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الحزء الأول 


gill الفصل‎ 


القلق وأسبابة 


القلق وآسیانة 


مل ما م يشعز og‏ بالخوف؟ ذلك الشعورٌ العام وامْبهُمُ بالصيق 
والمُصاحَبٌ ببعض الأعراض الجسديّة مثل الصداع, وزيادة Spal‏ وتزايد 
ضربات القلب» وضيق الصّدر (صعوبة في التنفس). وعدم الراحة في 
Sax‏ وريا التوٹر وعدم القدرة على الاسترخاء أو عدم القدرة على 
البقاء في مكان واحد. 


مم تخاقف؟ 

قد Ges‏ من الظلام أو رتُا من الحيوانات. قد نخاف من الامتحان, أو 
ريا من العقاب. قد نخاف من الرفض والھجر, أو ريا من الإحراج. قد 
نخاف من ا مستقبل» أو را من المرض. قد نخاف من خطر نعرفه» أو ريا 
من أخطار مجهولة لا نعرفها. قد GES‏ من الناس» أو رتُا من الأحداث. 
قد Glos‏ على أنفسناء أو ريا على مَن dd‏ قد Sd‏ على ما حصلنا 
عليه» أو على ما هكن أن Lass‏ عليه. 


Bis خرف‎ sll die اف کر أن‎ ode ات کس‎ LIS bas! 
الكثير من‎ yrs البعض بصورة خاصّة؛ فهناك مَن يخافون من حيوانات‎ [gis 
الناس مثل الكلاب أو القطط. جميعنا نشعر ببعض الرهبة والحذر عندما‎ 
من الأماكن‎ Khe هناك مَن يرتعبون ويضطربون‎ GY نكون في مكان مرتفع»‎ 
جميعنا لدى رؤية الحشرات‎ hdl المرتفعة أو المغلقة أو المزدحمة.‎ 
إِله لا يستطيع‎ io يشعرٌ بالرُعب الشديد‎ Lass الزاحفة في اممنزل» لكنّ‎ 


القلق وأنواعه 


الوم بسببا وجود صرصور“ ٤‏ امنزل. اقش هذا الخوف الخاص والذي 
نسمّيه “Olay”‏ أو ”الفوبيا“ بالتّفصيل فيما بعد مع الأنواع المختلفة من 
القلق امرّضيٌء أي القلق الذي Clad‏ به pass‏ الناس دون غيرهم. 


الحوف والقلق 

ين OE dala) dled‏ رج ورک پور 
لهاب أو “الفوبيا”, نستطيع ' الفیف هو شعو تا میں ٠‏ 
ما of‏ سرک لشق ہی ١.‏ واو ومحدد وحلدت لم 
الخوف والقلق. فلا يك el | Se‏ القلق فهو حالة شعورية | 
أن تج Cale Wb‏ برس في ۽ ته شيء يتوقم حدوئم ولم 
لا الا و اا بد 

”ما بك؟“ فيقول لك مثلًا: ”لقد 

Col,‏ كلبًا هذا الصباح وأنا أخاف من الكلاب!. ASWL‏ لن يحدّتّ هذا 
لكنْ OX‏ أن یقول لك GS ai]‏ بسبب امتحان وشيك وم یستعدً له كما 
ينبغي» أو ail‏ مثلا BIS‏ بسبب مرض والده. الخوف ]13 شعورٌ dled‏ مثير 
واضح ومحدّد وحادث بالفعل. LE‏ القلق فهو حالة شعوريّة Sled‏ شيء 
283% حدوثه وط يحدّثْ بعد. 


4 p 
یہ با‎ tars وړوا ررړي  رييب وریہ‎ ttt یر زیر‎ ttt ttt روم‎ the 


يرى آرون بيك. رائد العلاج ا معرخء SI‏ الخوف هو 8,53 أو إدراك أو 


)1( Aaron T. Beck, Cognitive Therapy and the Emotional Disorders, (Penguin 
books), 1976. 


القلق وأسبانه 


توفع OF‏ أمرًا سيّئًا doce‏ أمّا القلق فهو الحالة الشعوريّة التي تنتابُ 
الإنسان عندما dou‏ هذا Jail‏ أو 285% حدوثه Sie‏ فيستطيع المرء 
أن يقول: ”عندي Bod‏ من الاماكن امرتفعة“ لكنّه لا يشعرٌ بالقلق الآن؛ 
لأنّه ليس في مكان مرتفع Lil lsd‏ إذا صار في مكان مرتفع» فإِنّه عندئذ 
يشعرٌ بالقلق والتوتر وما يصاحب ذلك من أعراض جسديّة مثل حدوث 
تقلّصاتِ في العضلات» ورعشة في الجسم» وجفافٍ في الحلق, وزيادة في 
Ob pd ous‏ القلب» وتعرّق في الأطراف. وما إلى ذلك. 


إن الخوق هو توقُمٌ الأذى JS:‏ أنواعه: الجسديٌ مثل الحوادث أو 
الأمراضء أو المعاناة التي قد تصيبٌ الشخص أو أحد المقرّبين لديه أو 
الأذى النفسيٌ-الاجتماعيٌء مثل التعرّض للفشل أو للرفض أو للسّخرية أو 
للفضيحة. إِنَّ أفكارٌ الخوف تؤدّي إلى مشاعر القلق. am‏ یزول سببٌ 
الخوف Shas‏ ا مر من عدم حدوث هذا الشيء الذي يشعر بالخوف 
منه. لذا يقول اللاهوق والفيلسوف الوجودي بول تيليك S|‏ القلقّ هو 
aged! ۵5‏ 


رہ2 بم 2 7 كام ٦‏ ہف ہہ اپ کہ کے 
يعد القلق شعورا طبيعيًا ما ald‏ رد فعل لامر حقيقي وواقعي ومتناسب 


0 


في الشدَّة مع درجة خطورة الموقف. أمّا إذا كان القلق دون وجود خطر 


CR‏ أو كان غير متناسب في الشدَّة مع حجم الخطر ال موجود. فإِنّه 


(2) Paul Tillich, The Courage To Be (New Haven &London: Yale University Press, 
2000). 


۹ 


القلق وأنواعه 


- الفتاةٌ التی تشعر بالقلق الشديد ممجرّد وجودها بمفردھا في المنزل» أو 
عند انقطاع التيّار GL gS!‏ عن اممنزلء يعد قلقها مَرَضيًا 


GLU! -‏ الذي يشعرٌ بقلق من إصابته بمرض خطير على الرّغم من 
تكرار الفحص Quail‏ والتحاليل التي تؤگد خُلوّه من هذا المرضء يعد 
قلقه E555‏ 


- الأب الذي يشعرٌ بالقلق لمجرّد Sb‏ أطفاله pis‏ دقائق عن الموعد 
المعتاد لعودتهم إلى المنزل معتقدًا آنه لا بد قد أصابّهم مکروە, يعد 


قلقه مَرَضبًا. 


otal -‏ التي لا تنام LAV‏ تتوقع أن یترگھا خطیبھا لمجرّد dil‏ م يتَصل 
هاتفيًا بها ليوم ols‏ يعد قلقها مَرَضيًا. 


= الشاب الذي يعتقد أنه إذا تكلم وسط جماعة جس ویسخر din‏ 
الجميع ts}‏ قلقه مَرَضيًا. 


هناك ثلاث حالات أساسيّة ' dh:‏ حدوٹھا إلى القلق. وهذه الحالات هى: 


(3) Carissa Kelvens (Spring 1997) http://www.csun.edu/~vcpsy00h/students/fear. 
htm 


القلق ونسارہ 


(Overstimulation) الإثارة الزائدة‎ .١ 
(Cognitive Incongruity) صراع الأفكار‎ ٢ 
(Response Unavailability) العجز أو عدم إتاحة ر : الفعل‎ ٣ 


2 4 7 a a 
phe. i اوت‎ CRs eats یی‎ Ah eat می‎ ae eA GR وت‎ 0 8 7 J 2 ۾ ھ2 الإ ثارة الزا ائد‎ 
5 ; 7 ع‎ 2 3 

r ale 4 49 + 2 oe 3 ۰‏ ۴ 
الإنسان بالمعلومات. قد تيرش ؛ يحدث القلق عند تعرض 
۱ 7 ہ ؛ الإنسان لإثارة dail;‏ وصرا 
هذه الإثارة بسبب معلومات , الإنسات A‏ ره سوک ع 

«٠ ۰٠ ۰‏ 2 2 5 
: مع الافكار» وشعور بالعجز عن 


1 8 ۱ نفسه‎ eb! او لسبيا ميل‎ Opie 
التضرف خبال هذه الأفكار:‎ ° 


Slagle: sevice J 
ge gil لمات‎ (2 Sai 
معلومة مثلًا تفيدٌ‎ Clog فإذا‎ bl کبیڑا من الأفكار في‎ US شأنها أن تثيرَ‎ 
LS تثير‎ ii sl فهذه ا معلومة مثيرة‎ cle بتعرّض شخص محبوب لخطر‎ 
هالا من الأفكار- أفكارٍ تحاول أن تستنتج مزيدًا من المعلومات أو أن‎ 
أفكارٌ تضع‎ UST عن طرق للحصول على مزيد من المعلومات. كما‎ Gas 
الناس ميل‎ pass احتمالات لات وأسبابه وكيفيّة التصرّف حياله.‎ 
FST مُخهم إلى تسارُع الأفكار أكثر من غيرهم» لذا فإلّھم يشعرون بالقلق‎ 

من عيرهم: 


Et,‏ بصي ہرم 


۰ پک م2 = 3 ,% BG edie‏ 
توجّد في ا مخ dole‏ كيميائيّة اسمها “ble”‏ (2)6484. وهی مادة 
eee‏ 2 کی eds‏ و > 7 5 و غ۷ 
تقى اطخ من أن تغمره ا معلومات المتدفقة من البيئة ا محيطة. مكن ان 
Gamma Amino Buteric Acid (GABA).‏ )4( 


١١ 


القلق وأنواعه 
حا eS LAA Sui iS‏ 
يتعرّصُ امم GLAU‏ بصورة أكبر؛ BM‏ مثل هذا GUI‏ یکون Se‏ إلى قسازع 
الأفكار وإنتاج pS ous‏ من الأفكار والتصؤرات. وهذا یسر كيف 5383 


الحالة Ast!‏ هي حالة الصراع GSH‏ وهي أن توجَدَ فكرةٌ لا يستطيع 
الإنسان أن lab‏ معها ويقبَلّهاء مثل التعرّض للخَطر أو للخسارة. 
وكلّما كانت الفكرةٌ FE‏ مقبولةء CHET‏ كما كير من القلق. إذا قیل لك . 
Sy‏ شخصًا لا تعرفه مريضء فهذه فكرةٌ تستطيع تقبّلّهاء ١ Oly‏ تقبَلْها 
lg‏ لأنّك تريدٌ للجميع أن يكونوا أصحّاء معافين. Lal‏ إذا كان هذا الخير 
عن صديق تعرفه وتحبّه, EBLE‏ سترفضٌ هذه الفكرة (أو ستقبلها بدرجة 
Gls 13) Gels (Sal‏ ھن Epall 618 lal gh deal ge peut‏ 555 
55 والقلق Lal‏ بسبب شدَّة رفضك Ald!‏ وعدم تصالحك Slab!‏ مع 
هذه الفكرة. 


الحالة الثالثة هي عدم القدرة على رذ الفعل. فعندما تكون هناك فكرة 
”خَطرةٌ“» وتشعر ebb‏ تستطيع أن تفعَل شيئًا ما حيالهاء فن جزءًا من 
طاقة القلق يتحول إلى oy‏ فعل عملي Fai‏ بالقدرة والسيطرة على 
الموقف. فيتناقص مستوى القلق. في هذه الحالء Cab‏ القلق دور 
إيجابيًا؛ إذ ail‏ يشْحَذٌ كل طاقاتك الجسديّة والذهنيّة لعمل شيء ما. Lal‏ 
عندما لا تكونٌ قادرًا على القيام بشيء. GE‏ قلقك يتفاقم؛ لأنّك تشعرٌ 
بالعَجْز عن التعامل مع الفكرة المقلقة. 


۲ 


القلق وأسبابه 
ردود فصل الحسد نجاۃ القلق 


Ua‏ سابقًا إلى SI‏ القلق في do‏ ذاته کن أن يكونّ رد فعل dd‏ الإِنسانَ 
مواجّهة الخطر. وعندما يواجة الإنسان خطرًا ما Saga‏ للحياة. فعادة 
ما Clog‏ رذًا فعل جسديّان تلقائيّان يُطلّق عليها اسم ”الحرب-الهرب“ 
«(fight - flight)‏ 53-509 اكتٌشِفٌ رذ فعل ثالث هو التجمّد (©5:62).” 


بالنسبة إلى الحرب أو الهرب» يحاول الجسدٌ أن یستَعدً إِمّا للحرب 
وا مواجھة aly‏ للجَّري والهرب من الخطر. وللاستعدادء يجري Slay]‏ كل 
الدم والأوكسجين إلى اليدّين والرجلين وا مجموعات العضليّة الكبرى. مثل 
عضلات الفخدَّين والذراعين والساعدين؛ Gf Cus‏ هذه العضلات هي 
التي ستّقومٌ إِمّا بالحرب Ely‏ بالهرب. لذا OS‏ الدمّ ينسحبٌ Bled‏ من 
البطن والرأس. هذا Sled jedi eos‏ كما لو كان أَحَدٌ قد Aaa,‏ في 
بطنكء أو ail‏ ستفقدٌ الوعي. في هذه الحالة الطارئةء يتوقف الجسم عن 
محاربة الأمراض أو هَضْم الطعام, أو القيام GL‏ أمر BBY‏ تحت بَنْد 
الحرب أو الهرب. في هذا الوقت لن تكونَ لدى عقلك طاقة GY‏ 5583 في 
فلسفتك في الحياةء أو cole‏ وقناعاتكء ومن ثم قد Bhatt‏ عكسّها في 
مثل هذه الأوقات؛ Cus‏ )45 لا وقتّ للتّفكير أصلا. 


والشیء نفسه Seu‏ أيضًا فى حالة tao!‏ غير dil‏ فق هذه الحال يحاولٌ 
الجسم أن يقل الأم الجسديّ والنفسيّ قدرٌ المستطاعء وذلك GL‏ یقلل 


(5) Kathleen M. Chard, Ph.D. Cognitive Processing Therapy Veteran/Military Ver- 
sion (August 2008). 
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القلق ونواعة 

5 5 6 دد 2 د3 : ee po‏ 
من حيويّته كما لو کان ”یفصل“ 2١‏ , ہو 
ر زا فده ؛ يعرف الشخص المعرض ؛ 
لكهره ع عن جسمة. وهد بقسر و 5 ہے 3 
7- 0 ۱ ؛ للإصابة بنوبات القلق انها 
ان الإنسان ف dl‏ الخوف 41 م و ٣‏ , 
١ :‏ تة گا le.‏ فخاف: ٠‏ 

ليس فقط من الشىء الذي 
j‏ و 3 ۶ 2 an‏ 2 

calall‏ نفسهاء وهذا بدورہ 


و 


الشديد قد يشعرٌ بشلل تام وعدم 
القدرة على Sol‏ 


a TT 
.عام سی ا سات سے‎ OSS وجسدراء كما انها قد‎ Cad 
محرجةً اجتماعيًا عندما تظھر‎ 

أعراض القلق أمام الآخرين في صورة احمرار في الوجه أو gab‏ في الكلام 
أو Glay Léy‏ المرء بحالة إغماء. لذا GIS‏ الشخصٌّ الذي يعرف آنه معرّضُ 
للإصابة بتوبات القلق يخاف ليس فقط من الشيء الذي يُقلقّه. بل أيضًا 
من توبة القلق نفسهاء وهذا بدّوره يزيد من خوف الإنسان وقلقه. 
ويُدخلّه في دائرة مُفرّغة من الخوف والقلق اللمتزايدين. 


في بعض الأحيان نجد أن yale‏ الجسديّة للقلق تزيدٌ من الخوف؛ 
فعندما dow‏ الإِنسان ضربات قلبه متسارعةً وتنفْسَه صعبًاء فان هذا 
يُعطيه انطباعًا بوجود خطرء وذلك للارتباط Gis)‏ المتكرّر بين هذه 
الأحاسيس ووجود الخطرء ومن ثم یزداذ إحساسه بالخطر. 


uel‏ المزاث call‏ كنت we yd‏ “طسب الان ود ان عشی 
Cub‏ بحقنة التخدیرء Yad Seg‏ يتسارع (بسبب احتواء الحقنة 


٤ 


القلق Guluuig‏ 
على الأدرنالين لتقلیل الئْزف). CN les‏ من عدم وجود أفكار خوف 
فى Greg GS iad‏ نفسى أتساءل: ”اذا أنا خائف هكذا من إجراء 
بسيط في الأسنان؟“ في الواقع أنا م أكن خائقاء بل Ek‏ ذلك بسبب 

زيادة سرعة ضربات قلبي وصعوبة تنفسي بفعل الأدرينالين. 


gL‏ کر | ۱ ييا لا 
| امت الع a ee‏ یں ہے ہس عي 


يرى آرون بىك» رائد العلاج 


: , 5 : 

و 8۶ وت 7 — القلق هو هي واقع yal‏ 

ا معرق > أن الخوف هو فكرة 1 pe‏ و 
ا E he‏ . ”7 ليس bob‏ من الحدث بشكل ؛ 
او إدراك او توقع ان امرا سیئا , ُ 


oe‏ ! هباشر Lely‏ بشكل غير مباشر 
سيحدث: لذا فان القلق ي و ,1 بون خلال الأفكار الى cata‏ : 
الأمر لیس ناتجًا من ١ COSI‏ أذهاننا كتّفسيرللكةت. 2 ' 
بشکل «plus‏ واا بشکل غير eee‏ ا نت 
مباشر من خلال الأفكار التي تنشأ في أذهاننا كتفسير للحَدّث. 


ا 
7 
4 
$ 
7 
م 


- عندما Bly‏ الطالبُ الجامعی خب أنَّ عمید dilly EIS!‏ في مكتبه. 
تقفز في ذهنه فكرةٌ خوف أن العميدَ سيوبّخْه أو رتا يفصله من الكليّة. 
بسبب هذه الأفكار, يبدا الطالبٌ في اختبار مشاعر القلق حتى يذهب 


(6) Aaron T. Beck, Cognitive Therapy and the Emotional Disorders, (Penguin 
books), 1976. 
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القلق وأنواعه 


- عندما يعلن Guth!‏ عن امتحان مهم يشعرٌ الطالبُ بالخوف من 
الرسوب أو الأداء السيْنْ في الامتحانء وهكذا يستمرٌ القلق (So‏ تأت ورقة 
الأمئلة ویکتشف bh‏ يعرف إجابة ALA‏ لكنْ تظلّ هناك بعض أفكار 
الخوف al‏ قد لا يستطيعحٌ کتابةً IS‏ ما يعرفه في الوقت المحدّد. فتظل 
هناك درجةً ما من القلقء ثمّ ينتهي القلقٌ خمامًا عندما ينتهي من الإجابة 
قبل انتهاء الوقت المحدّد. عندئذ فقط تنتابّه مشاعرٌ راحة وسعادة. 


- عندما تكتشف LS Saw‏ ورمًا فى تديهاء تنتائها أفكارٌ خوف من أن 
هذا الورم خبيث» وهكذا تظل في حالة من القلق God io‏ الجراحة 
وتستاصل الورم وتكتشف أنه ورم حميد. 


الأخطاء الفكرنة فج القلق Sud joll‏ 


a ك مہ‎ Sa 0 a برا ده وع ل ده‎ of 

.١‏ أفكار تلقائيّة ورتما joo‏ ذهنيّة متكرّرة ومستمرّة عن حدوث 
أمر ضار للإنسان أو G8‏ یحبُھم, أو عن حدوث خسارة yal‏ ما في 
نطاقه الشخصئ. 


۲٢‏ تناق القدرة على التعامل بالمنطق مع هذه الأفكار. عندما 
تهجم هذه الأفكار على الخ فهي مثل الإرهايّ الذي يخطف 
طائرة ويسيطرٌ عليها تمامًاء فلا ينفع ا منطق في الحوار معه في ذلك 
الوق لن ماع GUI‏ 4953 دة We‏ 


١ 


القلق وأنسانة 
٣‏ _التعمیم۔ بسبب الخوف من الزلزال See‏ يمكن أن Ge‏ اهتزاز ‘oi‏ 


شيءِ نوبةً من القلق. أو بسبب الخوف من ال مرضء د يصير أي آي bl‏ أو 
عَرَضِ عابر dails‏ على مرض خطیر! 


و 


الأمان الأساسكًا 


ہے ھیں ریو 0 TT ۷٠۰‏ ہر مو تس ال ہو داع کسی کت مم سم اند i iia i‏ 

تخبرتا نظرية إريك إريكسون بان 0 , 0 
id &‏ 2 

1 4 اع 21 الامان الاسا الذي يجعل : 

الطفل في السنة الاو من العمر سي هو ve‏ 


د ہی ؛ الإنسات یتوقع الخير من الآخري: 
حصل على رعاية مستفرف , 2 ن يتوقع الخير جر 
ومن الحیاۃء وليس العكس. ا 


کح مہ یډ حت 


ومْدُدّتِ احتياجاثه الجسديّة 
والنفسيّة, فإنه judg‏ بالقبول غير 
ا مشروطء أي أنه يشعرٌ بالقبول والاحترام على الرُغم من عجزه واحتياجه. 
إنّ هذا القبول يحقَّقٌ dels‏ ما يُطلّق عليه ”الأمان الأساسي“ أ 

”الثقة الأساسيّة“. أي شعور الإنسان بالأمان أنَّ البيئة ا محیطةً Saud‏ 
احتياجاته ee‏ بسيط وتلقاقٌ» ومن ثم تكون لديه قدرة معقولة على 
تحمل إحباطات الحياة والعلاقات Cue‏ إِنّه يتوفّع أن يتطوّرَ مآل الأشياء 


3 


إلى الأفضل لا إلى الأسواً. 


xy 
Yoo rece عیب ممعت‎ ar سیت سأ ہہب حصہ مہہ ہبہ ہہ‎ "atts سی‎ ooh 


Gol GLI ٠‏ هو الذي oy‏ الإنسانَ یتوقمٌ الخيرَ من الآخرين 


(7) Erik Erikson, Child and Society (N.Y.: Norton, 1963). 
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القلق وأنواعه 

ء Gulu! Gl!‏ هو ما يجعلّك تستقل Blu‏ أجرة وتأتمنْ سائقًا لا 
تعرفه على نفسك؛ لأنّك تحسبُ Le! GF‏ في الناس هو Sly God!‏ 
الى هو اف اسان 


٭ الأمان اللساسیُ هو ما يجعلك تستقل طائرةً دون أن تتأكد بنفسك 
من SI‏ كل شيءٍ فيها على ما sal‏ لأنك تثق Gola! GL‏ هو السلامة 
diy‏ الحوادثتٌ هى استثناءٌ لهذه القاعدة. 


Î‏ ےہ tu‏ 8 : ہے ہی بن تر ا 
٠‏ الامان الاساسى هو الذى يجعلك تعتفل مصعدا قد ها 3 بناية 
قدهة وتثق dl‏ لن يتعطل فجأة. 


Lal‏ إذا لم يحصّل الإنسان على القبول غير المشروطء في صورة الحنان والاحتواء 
والرّعاية في هذه المرحلة بصورة OB ASS‏ من السهل عندئذ أن يشعرَ 
بالقلق. وريا يكونْ الضعف في الأمان الأسامئ سببّا من أسباب القلق العام 
«(Generalized Anxiety Disorder)‏ أو الشخصية القلقة بشكل عام. 


الارثاط الشر (Sub‏ 


بحسب النظريّة السلوكيّة المعرفيّة للقلق, فإنه هكن للقلق أن ينتج 
من الارتباط الشَّرْطنّ. ففي بعض الأحيان Gey‏ القلق كرد فعل على 
le Sole Bilge‏ لا Gubll Sats‏ فیا Gly‏ ساٹ ا OMe‏ 
نُسمّى Glo!‏ (الفوبیا). See‏ عندما يخاف أحدّهم خوقًا غير مبرّر من 


۸ 


الكلاب. حتى الكلاب الأليفة الصغرة 
فهذا Leo‏ نتساءل إِنْ كان هذا الشخص 
قد ”تعلّم“ SILL! Boll‏ فيه من الكلاب 
عندما تعرّض في الطفولة لإيذاءِ من كلب ن 

أو شاهد شخصًا قريبًا منه AS AS Shs‏ ہم 

فحدّتٌ ارتباطً شَرْطيٌ بين الكلب والخوف. 

ثم عُمّمَ ذلك الخوف على نحو غير منطقيٌ JS Jedd‏ الكلاب. Las)‏ مَن 
يخافُ من الأماكن المغلقة (كالمصعَد مثلًا) ربا تعض في الطفولة لتعطّل 
مصعد بينما كان هناك مفرده. 


یسوم o4‏ : 2 وب : 5 : ہک e‏ 7 3 
اما 9 18 سرس ما ا 
x eee | {Amygdala}‏ 


57 


الشكل رقم :)١(‏ مراكز المنطق والوجدان 


في هذه الحالات Goal Ui des‏ ينتج من منطقة من الخ “Gol”‏ من 
الأمجدالا (Amygdala)‏ فالرجل الراشد يعرف بال منطق أنّ CIS‏ الذي 
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= لقلق وقوعہ 

أمامه prog Ad) CUS‏ ويرى كيف أنَّ أطفالًا صغارًا يلعبون معه. 
Leys‏ يضعون أياديهم في edad‏ لکٽه لا يستطيع هو أن يكونَ موجوذا 
بالقرب منه؛ OY‏ إذا اقتربَ منه» Gadd‏ هذا ”امثير “- وهو صورة الكلب- 
رد فعل وجدانيًا في الخ Glues!‏ (الأمجدالا)» ممًا Ue Ard‏ الخوف 
بعيدًا عن القشرة BEL‏ التي يسكثها المنطق. 


الجانبٍ الورائيا 


في النهاية لا هكن أن يكتمل الكلامٌ دونَ ذكر الاستعداد الوارق. Bale‏ عندما 
ILI‏ عملائی ا مصابین بالقلق إِنْ كان أَحَدٌ في الأسرة Veo‏ إلى القلق بشكل 
«ole‏ وعادةً ما یکون الأمر VIS‏ فإنّ LleY‏ تكون GI‏ أَحَدَ الوالدين أو 
كليهما lee‏ إلى القلق. والعنصرٌ الوراق هنا قد 3352 في مدى استجابة الأمجدالا 
للاستثارة أو یؤٹر كما LEST‏ سابقّه من خلال ya‏ الناقل “ble” Guasll‏ 
الذي ts‏ ”فرامل“ امح التي تمنعٌ GUY!‏ الزائدة. أو رثا يكون التأثيرُ من 
خلال زيادة النورأدرينالين .(Nor-adrenaline)‏ يجب Las)‏ أن نلحَظ أن 536 
الوالين ليس فقط Gilg‏ بل هناك أيضًا دورٌ للتّنشئة والتعليم والأحداث 
التي Che‏ في الأسرة خلال مرحلة الطفولة. فعندما ثري Sl‏ أولادها على 
الخوف, فإِنَّها تغرسش فيهم معتقداتِ محوریَةً مثيرةً للخوفء نذكرٌ مھا ما يلي: 


٠‏ إذا Spat‏ أحدُھم للخطر OB‏ لن ينجو. رتا تكوّنَ هذا ا معتقد 
بسبب تعرّض أكثر من شخص في أسرة المنشأ خلال فترة الطفولة 


القلق وأسیارہ 


٠‏ الأعراض البسيطة تخفى وراءَها أمراضًا خطيرة. Ky‏ بسبب تعرّض 
أحد أفراد الأسرة القريبين لبعض الآلام البسيطة التي أهملها ثم 


٠‏ من SU‏ دون سبب واضح» يكون بكل تأكيد تعرّض للخطر. رما 
بسبب Ole!‏ الأب أو aM!‏ بهذا ا معتقد والتصرّفء. وذلك وفقًا ما 
اعتقدّثه أسرة المنشأ فى أثناء الطفولة. 


٠‏ الخوفٌ يحمي من الخطر! Ly‏ كان شعارًا 993 ”من BIE‏ سلم!“. 


OY هو الدليل الوحيد على حبّي له.‎ Gol قلقي وخوفي على مَن‎ ٠ 
هذا معتقدًا‎ jlo الوالدین قال هذا لابنته أو ابنه في الطفولةء‎ 45 
لامک“ متاقفته.‎ 


خلال هذا الفصل ذكرنا uc‏ من أنواع القلق العصاي, مثل Lay)!‏ 
(الفوبيا)» والقلق العاخ. Logs‏ أشكالٌ Aspe‏ عديدة للقلق, مثل توبات 
الهلّع: والوسواس القهريء وگب ما بعد الصدمة» وهي ما سنتناوله في 
الفصل التالي. 
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الفصل الثانى 


اشکال القلق 
واعراصة 


أشكال Ala!‏ واعراصة 
يدم سی ررم ررر ررم ررر مخ یں زره رع ر ہے 
7 و و 0 2 
3 یھ w oo‏ 7 
4 بی هو واحد ہمت 

7 
0 
; 
٤ 
J بات‎ 


Sub‏ القلق Gash!‏ (العْصاي) 
في صور متعددة ستقد مها lim‏ 
۱ 1 58 3 
ل جتتسوہ ا 
نتعرّفهاء فنطلب العلاج أو ننصح : من أكثر الأمراض شيوعًا في ! 
من يُعاني بسبب أعراضها AE:‏ ؛ العالم. ولا أعني هنا الأمراض ' 
العلاج في الوقت المناسب. , النفسيّة فقط بل الأمراض ' 
علی وجہ العموم! ۱ 
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وقبل أن نبداً 3 عرض eo ay. ٢‏ وس 
الأشكالء Ey‏ يجبُ أن نشيرَ إلى أنَّ القلق العصابيّ هو dele‏ من أكثر 
الاضطرابات النفسيّة شيوعًاء وَيُحَدٌ مع الاکتثاب من أكثر الأمراض 
شيوعًا في العامٰء ولا أعني هنا الأمراض النفسيّة فقطء بل الأمراض على 
وجه العموم! فقد CIS‏ إحدى الدراسات الواسعة النطاق أنَّ نسبة 
ys‏ تعرّضوا خلال حياتهم لتوبة من توبات القلق (ohh)‏ وصلت إلى 
۰۲ بالنسبة إلى الذكور ونحو 50,0“ بالنسبة إلى الإناث", وهذه 
نسبةٌ هائلة في ما يتعلّق بالأمراض. وفيما يلي as‏ صُوَر القلق 
العصابي (المرضيٰ): 


توبات (Panic Attacks) alall‏ 
ِنَّ dotdl‏ الأساسيّةَ لتوبة الهلع Wil‏ فترة محدّدة من الخوف الشديد 


(8) Kaplan & Sadock's Synopsis of Psychiatry (vol.3) Willams &Wilkins, 2004 p. 
593. 
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القلق وأنواعه 


تَصحَبھا على الأقلّ أربعة من الأعراض BW)‏ عشر التالية: 


9 
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عد پ.: ہم oO‏ کے <> > ها 


0٣ 
.١١ 
AY 
۳ 


ضربات قلب 58 مُتسارعة. 

Repent yes 

das yg ارتعاش‎ 

ضيق في النقس. 

شعورٌ بالاختناق. 

ضيقٌ وأ في الصدر. 

Glee‏ وشعورٌ باضطراب في البطن. 

شعورٌ بالڈوار وعدم الاثّزان Lay‏ الإغماء. 

شعورٌ بالاغتراب عن الأماكن أو عن الجسد (شعور الإنسان BL‏ في 
مكان غریب أو SI‏ جسده قد $35( 

الخوف من فقدان الصواب أو عدم القدرة على السيطرة على النفس. 
الخوف من الموت: 

وخز وتنميل. 

فُشَعْريرةٌ أو شعور بالشّخونة في الجسم. 


کن لتوبات الهلع أن bled dod‏ ودون GI‏ مثيرء ويمكن LAs)‏ أن 
God‏ گرڈ فعل pio nb of pile‏ على poe‏ ھا فمثلاء. من یخاف من 
الكلاب» يمكن أن تُصيبه digs‏ هلع متى رأى كلبّاء وهكذا دواليك. 


إذا استمرّت نوباث الهلع في الحدوث بشكل متکژر بحیث 5955 فجائيّة 


Ye 


أشكال القلق وأعراضه 
ودون مثیرات, GB‏ المريضٌ يكون عندئذ Glas‏ ها bud‏ ”اضطراب 
Boley {Panic Disorder) “elg)|‏ ما Casi‏ هذه النوبة فترة يكون 
فيها ا مريض WE‏ بشأن حدوث digi‏ أخرىء أو 5% BB‏ بشأن معنى 
النوبة أو تأثيراتهاء GIS‏ تكونّ LS digs‏ تودي بحياته» أو dil‏ سيفقدٌ 
عقله. وممًا fg‏ اضطرابَ الهلع آنه يؤدي إلى تغيير في سلوك الإنسان 
بسبب هذه النوبات» فیتجتّب Mie‏ أن يكونّ مفرده SW‏ تأتيه النوبة 
وهو ality cog‏ معدَّل تواثر هذه النوبات من شخص إلى آخرء LB‏ 
توبات متتالية بسرعة أو متفرّقة hadi‏ بينها شهور. 


رہاب الأماكن العام (Agoraphobia)‏ 


dots‏ الأساسيّة لرهاب الأماكن العامّة هو القلق عند الوجود في أماكن 
أو مواقف يكون Cyall‏ منها صعبّا (أو مُحرجًا)» أو يكون من الصعب 
الحصول فيها على مساعدة إذا Cool‏ الإِنسان بتوبة ale‏ أو أعراض 
شبيهة بها. dou‏ الخوف من الأماكن العامّة في بعض من المواقف التي 
يكون فيها الإنسانُ EE‏ بيته مفرده» أو عندما BS‏ في Bo‏ طويل. 
أو وسط زحام كبير» (ومن هنا جاء الاسم؛ فكلمة ”أغورا“ (Agora)‏ 
باليونانية تعني ”السوق“. إذ کان السوقٌ اليوناي مكانًا uly‏ كي 
مزدحمًا). هكن أن Eden‏ هذا النوع من الخوف أيضًا عندما یکون 
الإنسان على جسر طويل» أو يكونُ مسافرًا في حافلة أو Bw‏ أو طائرة 


YO 


القلق وأنواعه 


أو غيرهاء ai] Gir‏ يتجنّبُ مثل هذه المواقف أو gio‏ مع وجود گرب 
شديد وأعراض قلق وهلع شديدة» أو يحرصٌ Els‏ على وجود مرافق 
ELS BOS‏ 
لاضطراب الهلع. 


الأنواع الحاصة للرهاب (Specific Phobias)‏ 


يهم راا og ec‏ يوي یں یں و 


لعل Glo}‏ الأماكن العامة sd‏ ؛ 
7 نواع الرها OT‏ رد نول نات 
كما اشرت مرتبط موائف 2000 ١‏ والبیئۃ ‏ الطبيعيّة. pally‏ 
انت کور ise‏ ار > ais‏ 
مُحرجًا. بالإضافة إلى هذا النوع من GLI‏ توجَدٌ أنواعٌ أخرى عديدة 
gS‏ القلق فيها مرتَبطًا بشيءٍ أو موقف محدّدہ لذا فهي aud‏ أنواع 
doled!) Gla}‏ أو المحدّدة .(Specific Phobias)‏ في هذه الأنواع من 


Fe 4 1 1‏ 
هناك اربعة انواع رئيسية 


الژّھاب يرتبط القلق والخوف بؤجود شيءٍ أو موقف محدّد أو توقع 
وجودھما. وتنقسم موضوعات LL!‏ أربعة موضوعات رئىسىة: 


ع سج 


٠‏ أوَلا: رھاب الحيوانات مثل الكلاب والقطط وغيرهاء أو الحشرات 
مثل الصراصيرء أو العناكب. وعادة ما يبدأ هذا النوع من اليماب 
في الطفولة. 


٦ 


أشكال القلق وأعراضه 
GG.‏ رهاب البيئة الطبيعيّة مثل الخوف من “UY‏ والبراكين 


والعواصف والأعاصير. والخوف من الأماكن المرتفعة كالجبال أو 
الماء (الأنهار والبحار وا محيطات). 


٠‏ ثالثا: pull Gla,‏ والحُقن. في هذا النوع يحدّث القلق من رؤية 
الدم أو الجروح, أو عند تلقي Ae‏ أو الخضوع Cele shel SV‏ 
هذا النوع lio BLE‏ وقد Gadd‏ تعرّض الشخص للإصابة بإغماء. 


ء رابكًا: Gla}‏ المواقفه وهو Lob Gla!‏ بموقفٍ محدّد Jie‏ 
الوجود في وسائط ا مواصلات العامّة. كالكباري العلويّة أو الجسور 
أو الأنفاق أو المصاعد. أو في أثناء الطیران أو في أثناء قيادة 
المرکبات, أو خلال الوجود في الأماكن المغلّقة. 


بخلاف هذه المجموعات الأربعة Tus!‏ توجَد أنواع أخرى. خاصّة من 
ley!‏ مثل الخوف من المواقف التى مکن أن تؤدي إلى القّیء أو 
الاختناق أو الإصابة بالأمراض» أو تجنب هذه المواقف. هناك أيضًا la)‏ 
الفضاء وفيه yas yb! Glos‏ داتمًا من الوجود فى فضاء بلا جدار يستند 
إليه إذا وقع. يُضافٌ Sle} LAs]‏ الأطفال من الأصوات العالیة, أو من 
الظلامء أو من الشخصيّات الخياليّة التي ترتدي ملابس dine‏ مثل LL”‏ 
نویل“ أو ”بات مان“ أو غير ذلك. 


(9) هناك ”جيل“ كامل من مَرضی رهاب الزلازل (أو رهاب الطبيعة عمومًا) ظهرٌ في مصر بعد أعنف زلزالٍ 
تعرْضت له البلاد في العصر الحديث سنة 191م. 


۷ 


القلق وانواعه 


لي يُشْخّصَ الاضطرابٌ Glo} ail‏ ويتطلّبُ igs SE‏ ينبغي 
أن يؤذي hel‏ للشيء إلى حدوث digi‏ قلق شديدة قد تصل إلى 
توبة هلع» كما أن المريص يستطيع أن يدرك SI‏ سببّ القلق هو 
هذا الشيء المحدّد (الأطفال لا يستطيعون إدارك السبب أو التعبير 
عنه). LAS‏ ينبغي أن يودي هذا الخوف إلى ded‏ المواقف بصورة 
متكرّرة أو تحمّلها مع معاناة شديدة إذ Educ‏ هذا التجنّب أو 
التحمُل في تغيير الروتين المعتاد للشخص. ویؤٹر في عمله أو أنشطته 
الاجتماعيّة أو علاقاته. أو Cus‏ له ضيقًا شديدًا. Sie‏ عندما lass‏ 
شابٌ على dod‏ الدراسة في US‏ مرموقة وف تخصّص يرغبُ فيه 
ولكنّه يرف دخول هذه الكليّة BY‏ يحتاجُ Gods GY‏ إليها في 
حافلة مزدحمة IS‏ یومء فإِنّه يسعْنا القول إِنّه مُصابٌ Glas‏ الأماكن 
dale!‏ أو Gla}‏ المواقف. والشابّة التي تَضطرٌ OY‏ ترفص وظیفةً ما 
في شركة كائنة في الطابّق الحادي عشر في إحدى البنايات العالية لأنّها 
لا تستطيعٌ ركوب المصعد. dls‏ يسعنا أن نشخَصّها بالإصابة برهاب 
الأماكن ال مغلقة Mic‏ 


هناك Egil‏ بسيطةً من GLa!‏ لا تستدعي علاجًاء مثل Gud‏ البعض من 
الكلاب أو القطط أو رؤية الدم أو الحشرات» حينما لا يُسبّبُ لهم الأمرٌ 


Gee‏ أن BB‏ أيضًا بين GLO!‏ والخوف من GLU!‏ أو القذارة بسبب 
وسواس النظافة Shite‏ أو تجنّب بعض الأشياء التى تجلبُ ذكريات الصدمة 


YA 


أشكال القلق واعراضه 


في Ue‏ گرب ما بعد الصدمة» أو خوف الأطفال من ا مدرسة الذي يعود 
إلى ”خوف الانفصال“ (Separation Anxiety)‏ ولیس ley!‏ 


(Social Phobia) ist lois! الزهاب‎ 


هذا نوع خاص من LY‏ 
مواقف الأداء الاجتماعيّ التي 
Osh‏ فيها الإنسان مُعِرَّضَا 
للمشاهدةء ورئًا التقييم» من 
JB‏ الآخرين. في هذه الحالء 
Spb) Glee‏ هن Biot Ol‏ 
بطريقة تتسبّبُ له في الحرج 
أو الإهانة (في حالة الأطفالء 


ہس یہ سوب وو موود ویو یب موب Cc‏ 
0 


th‏ ریم 


دائمًا ما يرتبط Le} agit‏ 
بالكرب الشديد Lalg‏ بالإعاقة 
المهنية والاجتماعية. وهذا هو 
الخط الفاصل بين ”الأعراضف 
النفسيّة“ والمرض النفسي. 
قالفرء غد خرنضا إذا كانت فغاناته 
Aaya‏ تصل إلى درجة الإعاقة. 
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Pr 


سس سی ہیں eee rete‏ ہی یہ ما 


إذا كانوا يخافون من الکلام أو الأداء أمام الكبار والأغراب في سن معيّنة. 
ولا يخافون من ذلك حينما يكونون بين أقرانھمء فهذا Grub Sol‏ ولا 


3 و 


من المواقف الاجتماعيّة التي تُثِيرُ bole‏ نوعًا من GLI‏ الاجتماعيْء هي 
الكلامٌ أمام مجموعة من الناس» أو الأكل أمام الناس» وأحيانًا القراءة أو 
الكتابة أمام الآخرين. Weg‏ أن Gb wakss‏ الإنسانَ مُصابٌ CLL‏ 
الاجتماعئٌ عندما Glad‏ بقلق شدیدِ قد dei‏ إلى توبة هلع في كل 


۹ 


القلق وتواعه 

LIL يتعرّض للموقف الاجتماعيٌ الذي يخاف منه. ونشخّصه‎ She 
مخاوفه هذه مبالغ فيهاء‎ db على ھی‎ GS الاجتماعي أيضًا عندما‎ 
ان شتت‎ dgles db لكنّه في الوقت نفسه لا يستطيعٌ التحكّم فيهاء‎ 
في العمل‎ digo تلك المواقف ا مسبّبة لمخاوفه, وهذا يسبّبُ له إعاقات‎ 
بالكرب‎ LE) التشخيص‎ by ما‎ Blo aif والعلاقات الاجتماعئّة. نلاحظ‎ 
sy بمو العف الفاضل‎ ling aislszoVlg ليه‎ dleYb lly wid 
كانت معانائہ‎ 13] LBs yo dad ”الأعراض النفسيّة “ وامرض النفسيّ. فاممرءٌ‎ 
إلى درجة الإعاقة.‎ hai شديدة‎ 


(Obsessive Compulsive Disorder) الوسواس القھر کا‎ 


ينقسم هذا الاضطراب قسمين: 
5 قسم الوساوس. 
؟. قسم السلوكيّات القهريّة الناتجة من هذه الوساوس. 


الوساوس (Obsessions)‏ هي أفكارٌ أو نوازع (Impulses)‏ أو صوَرٌ 
dias‏ مقتحمة غیژ مُناسبة أو eb‏ مرغوب فيهاء GOH‏ إلى ضيق وقلق 
شديدين. وتكون هذه الأفكارٌ أو التّوازع أو الهموم Uéls‏ حول أمور 
من واقع الحیاق ولِيسَتْ حول أمورٍ غريبة» كما I‏ الشخص يدرك أنّها 
doll‏ من فكره هو iis‏ مفروضة عليه من dele‏ عندما تهاجمُ 


)+1( وذلك للتفريق بينها وبين الأفكار Wall‏ والهلوّسات التي LE‏ امرض العقأي. 


انز 


أشكال القلق وأعراضه 
الشخص هذه الأفكارٌ Bld‏ يحاول تجاهْلها أو WLS‏ أو أنه يُعَادلُها بأفكار 
أخرى معاكسة. کثیرا ما Jad‏ هذه الأفكار بطابع Guo‏ أو ute‏ أو 
متعلق بالتلوث أو بالإصابة با میکروبات. 


Lal‏ السلوكيّات القهرية «(Compulsions)‏ فهي سلوكيّاتٌ متكررة 
ULE Jie)‏ الأيديء أو تنظيم الأشياءء أو التأكيد على إغلاق الأشياء): 
أو Ladd‏ ذهنيّة (مثل أن يُصلَي أو Asi‏ الأشياء أو يكرّرَ بعص الكلمات 
في سرّه). Jats‏ المرءٌ aL‏ مدفوع Gayle OY‏ هذه الأفعال أو الطقوس 
کرد فعل على الأفكار الوسواسيّة. أو يشعرٌ Sb‏ هناك طقسًا lize‏ 
ينبغي أن ale‏ بشكل Vg aces‏ فإنّه Jets‏ بالقلق الشديد. Buel‏ 
يفكّرُ Glabl‏ بهذا النوع من القلق في abi‏ إِنْ م oi‏ بهذا الطقس بهذه 
الصورة, فإنّ hu Gal‏ سيحدّث له أو لأشخاص يحبّهم. أحيانًا يكون 
المريض Glas‏ بالوساوس فقطء وأحيانًا أخرى يكون Glas‏ بالوساوس 
والسلوكيّات القهريّة معًا. | 


کر با ما سد الصدملًا (Post Traumatic Stress Disorder)‏ 


یں 


يتعرّض كثيرٌ من الناس لأحداث صادمة ومؤذية مثل الحروبء والحوادثء 
والكوارث الطبيعيّة. والاعتداءات الجسديّة أو الجنسيّة. أو خبرات 
التعذيب Gad)‏ أو النفسيٌ أو غيرها من الصدمات النفسيّة. في الوقت 
الذي ay‏ الصدمةً مباشرةً تتكوّنْ عند أغلب الناس أعراض ”گرب ما 


سس 


القلق وأنواعه 
بعد الصدمة > لکن بعد مرور ؛ ۱ 

۱ جح ہے ؛ cai‏ اعراض كرب ما بعد الصدمة 
الوقت تتناقص هذه الاعراضء ‏ ؛ 


aw 


وی و دو ٤‏ و ١‏ في ثلاث مجموعات: الأولى هي 
dale ٠ ٠١ 2۰‏ وو کت ولاف i‏ 
انهم مصابون بكرب ما بعد ٠‏ أعراض الاستثارة الزائدة» أمَا الثالثة 
مار ماج جرد ھا سے emia seek‏ 
شاك wlll (oes‏ لان ألا 

يتعاقون من الصدمة ويستمرُون ٤‏ المعاناة من أعراض ما بعد الصدمة. 
وبناءً على ذلكء Ge‏ من المفيد أن نحسبّ Ai)‏ عندما يستمرٌ كَربُ ما 
بعد الصدمة لفترة طويلة بعد الحدث, فإنَّ هذا يعكسٌ مشكلة في التعافي 
من الصدمة. ويعني هذا أنَّ شيئًا ما وقف في طريق التَّحافي الطبيعيٌ مما 


3 ہف 2 1 2 : ۰ ع i‏ 
حدث۔'' تفع اعراض هذا الاضطراب 3 ثلاث مجموعات: 


(Re-experience) المجموعة الأولى ھی أعراض إعادة اختبار ما حدث‎ ٠ 
هذا على كوابيسٌ تدورٌ حول أحداث الصدمة‎ daisy بطريقة ما. وقد‎ 
aud أو غيرها من الأحلام المخيفة. كما قد يشتمل أيضًا على ما‎ 
وهي أن يتصرف الإنسان‎ (Flashbacks) ”استرجاع الصور القدهة“‎ 
أخر : أو أن تقتحم الذكرياتٌ‎ 7 laces ہم کما لو کان الات‎ 
في أثناء اليوم عندما يكون هناك شيءٌ في البيئة المحيطة‎ dled وعيّه‎ 
السنويّة للحدث). كما کن أن‎ GSU یذگرہ بالحدث (ما في ذلك‎ 
تقتحم هذه الذكريات وعيّ الإنسان حتى دون وجود شيءِ في البيئة‎ 

(11) Kathleen M. Chard, Ph.D. Cognitive Processing Therapy. 


۲ 


أشكال القلق وأعراضه 


یذگرہ بها. من الأوقات التي dole‏ ما Creu‏ فيها هذا هو عند الدخول 
3 النوم, أو عند الاسترخاء أو عند الشعور باطلل. 


المجموعة الثانية من الأعراض هي الأعراض التي aud‏ ”أعراض 
الاستثارة“ (Arousal)‏ فکما هو متوقع عندها د كر om yb‏ 
الحدث. GIS‏ مشاعرَ 4598 تنتائه. وتکون هذه Zoli!‏ القويّة 
مصحوبةً كذلك بردود فعل جسددة. عدت هذه الاستثارة Ene‏ 
شكل صعوبة الدخول في النوم أو الاستمرار فيه. ومن المشاعر 
المصاحبة أيضًا Soil!‏ أو انفجارات الغضبء أو صعوبة التركيز, 
أو ردود الفعل المبالّخ فيها على المثيرات الفجائيّة (الخضّة) مثل 
القفز أو الضوضاء المفاجئةء أو عندما dol Cds‏ من الخلف. 
كما أنَّ المريضّ يشعرٌ Glo‏ بالتوچُس والاستعدادء والنَّظَر إلى 
الخلف ومن حوله كما لو كان dol‏ سيُهاجمه دون أن يكونَ 
هناك سبتٌ لذلك. | 

Lil‏ ا مجموعة الثالثة من الأعراض فهي الأعراض ال مختصّة بتجتب 
GI‏ شيءٍ Sy‏ بالحدث. ريا Chow‏ المريض أماكنَ أو أشخاصًا 
يمكنُ أن يذكّروه بالحدث, أو را Cher‏ مشاهدةً برامج 
تلفزيونيّة معيّنة, أو قد يُطفئ التلفزيون عندما تبدأ برامج تتناوّلٌ 
الأمر. كما SI‏ بعض الناس یتجلّبون ELE‏ قراءة الصحف أو مشاهدة 
الأخبار في التلفزيون. رثا GSS‏ هناك أيضًا yas:‏ المشاهد أو 
الأصوات أو الروائح التي يتجنّبها المریض أو يهرب منها YY‏ تذگرہ 
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yy 


القلق وأنواعه 

بِالحَدَث. أحيانًا يشعرٌُ يعض الناس بانخفاض الإحساس Lagos‏ 
وكأنْ إحساسّھم متبلد باستمرارء أو يشعرون بأنْهم منقصلون عن 
العام من حولهم. هذا الإحساسٌ بالانفصال عن العام أو هو شكل 
من أشكال التجنّب. Bais‏ بعص الناس هذا الإحساس وكأنّهم 


يشاهدون الحياةً من وراء لوح Cele)‏ 


ص 
an an‏ 


(Generalized Anxiety Disorder) القلق الهام‎ 


ha‏ القلقٌ العام Ue‏ من القلق والهمٌ )2553 البلاء) bdo‏ في أغلب 
الأيّامِ خلال فترة طويلة din)‏ شهور على (JI‏ وهي ترتبط بعدد من 
أحداث الحياة وأنشطتها (مثل القلق بشأن العمل أو الأداء الدراميٌ). 
ولا يستطيع Slab!‏ بهذا القلق أن يتحكُمَ في قلقه. ويُصاحبٌُ حالةً 
القلق ode‏ تلان of‏ أك go‏ الأعراضي: AS!‏ التودنوالهياى الخو 
dy pu Gal‏ :ضعوية التركين dg pil gh‏ سرعة Cas) LEI) BNI‏ 
صعوبات النوم le]‏ عبر صعوبة الدخول في النوم» وإما في الاستمرار فيه 


أو النوم المضطرب غير امشيع. 
كما UST‏ مرارًا قبل LB GM‏ لا نشخْصٌُ هذه الحالة بأنّها GS‏ 5556{ 


يستدعى العلاج إلا إذا Log‏ إلى درجة عالية من LL‏ قد تتسبّبُ ف 
مشكلات مهنيّة واجتماعيّة. 


Ve 


أشكال القلق وأعراضه 
القلق النائح من [pl jol‏ عصوية tstblnig é‏ مواد كيميائتة 


من الهم أن 385 هذا النوع من القلق GY‏ غيرُ نادر الحدوث؛ إذ 
ِنَّ بعص الأمراض العضويّة Se‏ أن تتسبّبَ في أعراض القلق. ومن 
هذه الأمراض: زيادة إفراز Sed!‏ الدرقيّة. أو الأورام النشطة في الغدّة 
فوق GSU!‏ (الغدّة الكظريّة) وبعض أمراض القلب مثل فشل القلب 
الاحتقاني (Congestive heart failure)‏ وبعض أمراض الرئة المزمنة 
وبعض التهابات الخ وغيرها. 


وهناك LAI‏ بعص Slob!‏ الكميائيّة التي يمكن أن تسبّبَ أعراص القلق 
مثل الکحولیّات, أو المثيرات العصبيّة, أو الكافيين المفرطء أو الحشيشء أو 
الكوكايين» أو المهلوساتء أو الزيوت الطيّارة. والقلق أيضًا قد يكون هو 
dol‏ أعراض Ge‏ المهدّئات. قد Godoy‏ هذا النوع من القلق على شکلِ 
ما قلق als fle‏ نوباتِ هلع bale‏ 


هذه هى الأشكال المختلفة 
التي يظهر فيها القلق العصابي.2 , Wee.‏ 
: : سا ےد ٠‏ مفھوم أن الإنسات كائن بيولوجى 
وقي الفصل GW!‏ سٹٹناول : ; ۱ ۱ 9 

5 نات نت نفسی اجتماعئ Bio-Psycho-)‏ 
الطرق المختلفة التي يُعالجُ ق یو موہ پت 

«Social Being 0‏ فتاتى اشکال 

هذا القلق. داتما E. woe‏ 1 
ee‏ ا امع هلاه اف 

ق العلاج مفهوم ان الانساز 
طرق العلاج مفھوم ان الإنسان المختلفة جميعها. ; 


دائمًا تعكس طرق العلاج 


0 


القلق وانواعه 
<(Bio-Psycho-Social Being)‏ فتأق أشكال العلاج لتَتَعامَلَ مع هذه 
التفکیر)ء والعلاجات السلوكيّة (التي تتعامل مع السلوك)ء والعلاجات 
العلاقاتيّة (التی تتعامل مع ssl‏ العلاقان الاجتماعي). 


٦ 


الفصل الثالث 


علاخ القلق Sud poll‏ 
(القصاباكا) 


لسستحرص في هذا الفصل 
بشکلِ Gb bie‏ علاج القلق 
or‏ (العْصاي). وكالعادة 
Ks MOE‏ 
الإنسانَ كائنُ مرگب له أبعاده 


البيولوجيّة (Dd!)‏ والنفسيّة 


(المتعلّقة بالأفكار والمشاعر ‏ 


(Se Lully‏ والاجتماعيّة (اممتأئرة 


علاح القلق opal‏ (الحصابكا) 


عندما تم العلاجات 
المختلفة len‏ فإنها تأتي 
بنتائحٌ أفضل من استخدام نوع 
واحد من العلاج ؛ فالتعامل مع 
الأفكار والسلوكيّات: بالإضافة 


إلى تناول العقاقير المعالجة. 


5 ے 4 
يحقق أفضل النتائج. 


وم سيم ممه ہم ہی میں معدم یں میں یہي میں یں میں میں ہیں چٹ 
2 


بالعلاقات الإنسانيّة). كما Gi‏ للإنسان La)‏ جانيًا bos)‏ (في علاقته بالله 
لكان المطلّقة). Cabs‏ الجانب Gog}‏ من الإنسان Lau)‏ دورًا في القلق, 
وستْفرد لهذا الأمر الجزءَ الثاني من الكتاب اكاك تم مال بالوصف 
والقهم والعلاج, ما يمكن أن يُسمَّى القلق الوجوديّ (الروحيٰ)ء والذي يعانيه 
JS‏ إنسان سواء أدرك ذلك أم لم يدركه» أو إِنْ حاوّلٌ تخديره بطرق مختلفة. 


الشكل رقم (5): SiS GLusyl‏ بيولوجيٌّ Guidi‏ اجتماعيّ روحيّ 
.(Biopsychosociospiritual Being)‏ 


۲۹ 


القلق وأنواعه 


. القلق المرّضيّ (العُصايٌ) الذي يُصيب بعص الناس دون عيرهم فإِلّه‎ UI 
aly بيولوجيّة كيميائيّة,‎ la] واضحة‎ OME معه إلى‎ Jae يحتاج‎ 
معرفيّة سلوكيّة, أو علاقاتيّة اجتماعيّة. وهو ما ستتَناوَله في هذا الفصل.‎ 
من امهم أن )55% أنه عندما‎ we وقبل أن نبداً في استعراض هذه ا‎ 
بنتائج أفضل من استخدام‎ GE YS Lee تُستخدّمٌ العلاجاتُ المختلفة‎ 
نوع واحد من العلاج؛ فالتعامُل مع الأفكار والسلوكيّات» بالإضافة إلى‎ 
النتائج في أغلب الأحيان.‎ Lasl تناؤل العقاقير المعالجة: يحقَّقٌ‎ 


. اللاخ البيولوجيً رالدوائيا) 
غي العلاج الدوائيَ للقلق. ؛ 
يُستخدم نوعان: الأول Bas‏ 
Geel‏ لكيه محل کات 
الاعتياد والإدمان. Lal‏ النوع 
' الثاني فبَطيء المفعول لكنّه ؛ 
: ' أكثر أمانًا. 3 
7 00س ہرس سس سے 
a‏ سا ےت 
الانسحاب'' (Withdrawal symptoms)‏ التي تصاحبٌ استخدامٌ الدواء 
مده طويلة. أما النوع الثاني فبطيء المفعول وفعّال 34 طويلة المدىء 


بالنّسبة إلى القلق بشکل عام 
يُستخدّم نوعان من افو 
الأول سريع سے لذا فهو 
يستخدم عند الأزوم» أي عند 
حدوث توبات الهلع مثلاء LESS‏ 


نستخدمه بحذر شديد وبجرعات 


ox MN MN MN حم‎ MN ANS N ww قد جمجہ‎ 


Bs 8 005 2 5‏ ي 4° عر © Pad‏ ين هه ٠‏ 
(VY)‏ اعراض نفسية وجسدية تحدت عند سحب مادة كيمائيّة من الجسم بشکل مفاجئ. 


es 


علاج القلق Soo)!‏ (الحصابها) 


ولا نخشى من الإدمان عليه. النوع gil‏ هو مجموعة البنزوديازيبين 
(Benzodiazepines)‏ ولا سيّما الدواء المشهور ”زاناکس“ (Xanax)‏ 
وهذه الأدوية تزيد من عمل الناقل العصبيّ جابا (GABA)‏ الذي 
وصفناه في الفصل الأول ”بفرامل “bl‏ وهو يقل من تَسارع التّبضات 
Luan‏ ويحمي Eb)‏ من أن 5253 بالأفكار المقلقة. Lal‏ النوع الثانيء 
فهو مجموعة الأدوية التي 2 على مادّة السيروتونين" (SSRI)‏ 
وهي أدوية مُضادّة للاكتئاب dy)‏ وأهمها في مجال القلق هو عقار 
الباروكستين (Paroxetine)‏ ومنها ”باکسیل“ (Paxil)‏ أو سيروكسات 
(Seroxat)‏ وغيرها. هذه الأدوية لكونها ULES‏ وآمنة. فإنّنا نستخدمُھا 
لقتراتِ طويلة تتراوح ما بين Bos‏ شهور وعدّة سنوات. 


يعدي یں کی یں میں ہیں یں ريم 


في القلق العام نميل إلى استخدام = = 
ينبغي ألا تستخدّم کل الأدوية 
النفسيّة إلا بوصفة طبيب وتحت 
افاقھ الضف دالت هن 
القادر على اختيار العقار الأفضلء 
daly‏ جرعة vais Alles‏ وأقل 
فترة علاج يتناؤل خلالها المصاب 
الذواة كها أن العلييي ele yale‏ 
ملاحظة النكسات. 


يت الال ہیں ا ا یں یں یں مہ یں بور لي میں ہی يننا 


دواء آخرّ جديد يُسمّى ”ہوسبار“ , 
.'*(Buspar)‏ وهذا العقار يحت , 
أَطْبَاءٌ القلب أن يُضيفوه إلى ؛ 
H 5 7‏ 
he‏ راگ ا وق SAGEM hak A‏ 

علاجاتهم؛ ay‏ يهدى من القلق 
الذى hes‏ ما يصاحبٌ أمراض : 
5 

i 

3 


OW oe‏ سد ہت 
8 


القلب» حيث يؤذي القلق إلى 
رفع ضَغْط الدم Gb pW!‏ كما 
يزيد من معدّل ضربات القلب» 


تددن ee‏ جج نندت FS‏ 


)11( أوسم وصفيء الاكتئاب... هناك مخرج سلسلة ۱۸۰ درجة (عمّان: أوفیں 17١7م).‏ 
(1) هذا هو Gu!‏ التجاريٌ الشائع والاسم Cols!‏ هو (Buspirone)‏ 


٤١ 


القلق وأنواعه 
لذا فإنَّ القلق dyed‏ القلب Tock!‏ أصلًا. Jeg‏ أن نستخدة أيضاً الإندرال 
(له:علم1) في حالة الڑّھاب الاجتماعىٌ. وذلك بتعاطی قرص منه قبل 


G03‏ الخطورةٌ في أنَّ الناس مميلون إلى استخدام الأدوية Sigh!‏ وا مطمئنة, 
مثل الفاليوم والفالينيل والكاميبام والزاناكس وغيرها. هذه الأدوية 
تحدث مفعولًا سريعًاء فيْحبًّها الناس ويشتروتها للأسف الشديد. بسهولة 
من بعض Winall‏ ودون وصفة طبيب» ویکاڈ Sil‏ أن یصل حد 
تجارة المخدّرات. Ll‏ الأدوية التي لا تحدث مفعولًا سريعًاء بل رما تحدث 
بعص الضيق في GI‏ مثل الأدوية التي تعمَلُ على Sle‏ السيروتونين, 


فهى الأدوية الأكثر أمانا والأكثرٌ Meld‏ في العلاج» غير أنَّ CLE‏ الناس 
يخافون منها؛ لأنّهم لا يعرفوتهاء ولأنها لا تحدث HSE‏ سريعًاء كما أن لها 
بعص الأعراض الجانبيّة. لذا SI ded‏ الناسء بسبب GLE‏ الوعي في هذه 


ا منطقة. بَطمئثون للأدوية الخطيرة. ويخافون من الأدوية الآمنة! 


على العموم, ينبغي VI‏ تُستخدّمٌ JS‏ الأدوية النفسيّة J‏ بوصفة طبيب 
وتحتث dil pd]‏ اللصیق: ,وذ لك لسن مهم الأول أن فعض الأنواء- 
لأمباب لا نعرفها- Abad‏ لبَعض المرضى ولا Mead clad‏ فيحتاج 
الطبیبٔ Chee OY‏ مرّة أو أكثر Lai de‏ إلى أفضل دواءٍ يُناسبٌ المريض. 
السبب الثاني هو أنَّ الطبیبّ Blo doy‏ عن أقل جرعة تُحدثُ Jaa)‏ 


)۱١(‏ لهذا السبب ظهرّت أنواغ فرعيّة كثيرة من المجموعة الدوائيّة ذاتھاء فهناك أكثرٌ من عشرين عقار تنتمي 
إلى مجموعة العقاقير التى تعمل على مادّة السيروتونين (SSRI)‏ 


ey 


Uc‏ القلق المرضك (الحصابى) 


تأثير وأقل فترة علاج ممکنةء فيبدأ من جرعة قلیلةء ثم یزیڈھا GL‏ 
وإذا بدأ hod bab‏ عند جرعة ماء فإنّهِ [las‏ الجرعة Be we UL‏ 
يوققّها. 65 إذا حدتّت انتكاسة ماء did‏ يرفعها من جديد. لکل هذه 
الأسباب» dd‏ الإشراف الطب ge‏ في أثناء تعاطي هذه الأدوية. 


£ العلاجات الىفستة (Psychotherapy)‏ 


es‏ العلاج ا معر 3 Cognitive)‏ وج وود ھتہ چو جن رجات يد 
(Therapy‏ أهم أنواع العلاجات | مت أهم أهداف ۱ العلاج ' 
النفسبّة وأكثرها فاعلتة فى ؛ المعرفي للقلق تنمية dale‏ 
le ee)‏ و © ج دكار ا 
الأول أبن إلى أن اتعلق تريخ من اتعامل معش على ساس 
أفكار Alas‏ مثرة AU‏ نسي ١‏ كونها مجر أفكار وتفسيرات. 
ہی جو میں O‏ أ وليست حقائق بعد. 

ونصدقها دون أن yard‏ مدى 

صدقها ومنطقيّتها وواقعيّتها. لذا 

GIs‏ العلاج المعرفً 35,9 على تدريب قدرة الإنسان على التعامُل بالمنطق 
مع أفكار الكّوف. قد لا نستطيع Soleil‏ بالمنطق مع أفكار الخوف 
عندما ثثير داخلنا مشاعرَ قويّة من القلقء LEU‏ نستطيع أن ale‏ مع 
الأفكار بعد اكتشاف ما فيها من خطأ وبعد هدوء مشاعر القلق الناتجة 
عنھاء وذلك لكي نتدرّبَ على مواجّھتھا عندما تنتابُنا So‏ أخرى. لذا S13‏ 
من المفيد أن Sole Gaui‏ فخص الأفكار التلقائيّة على نحو مستمرٌ من 


PTS,‏ معت ہے 


ey 


القلق وأنواعه 
خلال كتابة الأفكار التى WKS‏ عند الإحساس jolie BL‏ مُقلقة Glo‏ 
Cds‏ بسيطة. رما لا نستطيع ذلك في أثناء الخوف والقلق الشدیدین, 
لک Lose‏ لته ال کل أفكان القلق حكن النسظ متا Jaleti‏ فعا 
Sua LOK‏ أقدرَ على التعامُل مع الأفكار JEN]‏ 


كيف نتعامَلُ مع أفكار الخوف منطقيًا؟ 

يمكثْنا أن نتعامَل بال منطق مع أفكار الخوف بالطريقة نفسها التی نتعامل 
بها مع أفكار الاكتئاب» فیٔمکننا أن نتساءَل: 

- ما الحدث الذي cleo‏ أشعرٌ بالقلق؟ قد لا يكون هناك حَدَثّ واضح. 
وقد 953( الفكرة نابعةً من داخلى دون حَدَتْ واضح. 


- ما الأفكار السلبيّة التى Ged‏ من الحَدَث؟ وما الطريقة التى Crud‏ 
بها الحَدّث؟ 


- ما مدى صدق هذه الفكرة أو احتماليّتها؟ 

- ما Tow‏ على صدق الفكرة المقلقة؟ إذا م توجَدْ Tol‏ کافیةہ فينبغي 
الانتظار وعدم تصديق الفكرة إلا إذا تواقرت الأدلة. 

- ما الذى dein‏ إذا صدّقتٌ هذه الفكرة؟ ما تأثيرُ الفكرة فى مشاعرى 
وسلوي وعلاقاتی؟ 

- أهناك أفكارٌ إيجابيّة محتَمّلة؟ 


ee 


علاج القلق المرضکا (الحصابع) 


- ما مدى منطقيّة هذه الأفكار الإيجابيّة البديلة؟ 
: و = مړ 2 5 پا یی 
- ما GUI‏ يحدث إذا E30‏ هذه الأفكار الإيجاييّة؟ 


- هل يمكنني الانتظار؟ وما نتيجة الانتظار وعدم القفز إلى Gol‏ استنتاجات؟ 


أفكارٌ الخوف 
التلقائيّةٌ: 
ما الكلام السلبئ 
الذي سأقوله 
لنفسي؟ 


5 ہر کا ہر 
ماذا يبحدث إذا 
و 


صدذّقتها؟ 


ارسق 


هذه SUL‏ 
GY‏ الامتحانات 
الباقية لن 
تعوّض ما أحتاجٌ 
إليه من علامات 
(درجات). 


rae) 


القلق وأنواعه 


۶» و 7 
افکار إيجابية 
رد رلة: 


أفكارٌ الخوف 
ماذا يحدّث إذا | ماالكلام 


التلقائٰة: 


ما الكلام ا | ےڑوئيا؟ | الإيجاي الذي 
الذي سأقوله 00 


يمكن أن أقولّه 
لتفسى؟ 
Joi‏ أفگُڑ 
فيهاء وسأشعد 
بالضيق الشديد 


والانعزال عن 
الناس. 


الجدول رقم :)١(‏ الأفكارٌ المقلقة والتَّعَامُلُ معها ”العلاج المعرف“ 


١‏ 2 2 | ۾ * ا کی 
لتوعية النفسية 


dus gil‏ النفسيّة <Psycho-education)‏ ھی نوع مهم من أنواع 
العلاج المعرف. وهي مفيدة لا سيّما في علاج توبات الهلع» Sue‏ 


اع 


علاج القلق المر S15‏ (الحصابها) 


يجري من خلال التوعية النفسيّة تغييرٌ المعتقدات الخاطئة التي 
غالا Le‏ تكون oul‏ ال یش ode Glia‏ الأمورة AL‏ إن be AST‏ تر 
القلق ویؤڈي إلى U3‏ 8448 توبة الهلع هو Slate!‏ ال مريض Gi‏ ما 
يشعرٌ به من أعراض Ate‏ لا سيّما ضيق القتسم وتسارع Sb pd‏ 
القلب» هي أعراضٌ Jus‏ على أنّه على Sly igh! lag‏ أعراضٌ الخوف 
الشديد والأفكار المتسارعة في عقله تشير إلى أنه سيّفقدٌ عقلّه. من 
امهم أن £525 للمريض GE ISU‏ هذه الأعراض, وأنّْها لن تؤذي البنَّة 
إلى Cob!‏ أو الجنون. هذا يجعَلّه يَحي توبات الهلع فلا يخاف منها 
كما كان يخاف ule‏ 


يذَكْرُنٍ هذا برباعيّة جميلة لشاعر العامّيّة المصريّة الراحل صلاح جاهين 
التي يقول فيها: 


Cribs ليالي ويامه لفيت‎ as 
اللیالی والتّجوال)‎ sg (أميل إلى‎ 


وف dd‏ راجع في الضلام قمت شفت 
old)‏ ليلة کنٹ راجعًا في الظلام فرأیت) 


WAS افتلہ مس‎ pole سد الظرق و كت‎ CIS كانه‎ Boal 
(الخوف... كأنّه صار كلبًا بعترض الطريقء وکنٹ أريد قتله‎ 


eV 


القلف وأنواعة 
a a.‏ 8 -- 8 
جج ۱ i og‏ من المهم أن نشرح للمصاب i‏ 
من شدة الخوف. وتوعية المريض ‏ 1 ۔ aa‏ 
ae 5‏ ؛ بنوبات الهلع أن اعراض ؛ 
بحقيقة مرض القلق يجعله لا 1 2 - 7 Pos‏ 
ie‏ تد | clall‏ له تعنى أنه سيموت ؛ 
يخاف die‏ فالقلق مثل الكلب ' . 7 تو 
عو سس سا >> ؛ أو يفقد alae‏ كما علينا أن ؛ 
الضال ف الشوارع المظلمة: كلما , ... 1 
ل ي لي ہو © نشرح للمصاب بالخوف من ' 
١ + 1 7 3 1 ٠ .:‏ ا ۶ دو 
. واجهناه هرب منا. | مرض نفسئ. وليس هناك aul‏ 
أ أمراض عضوية. 
re ۰‏ 0 5 يج 2 3 F‏ = 4 5 
هذه التوعية النفسية تفيد ايضا acs ae‏ 0001 ا سے ان ےت 
في حالة الخوف المرضيٌ من الأمراضء وهو ما يُعرف باشم ”فوبیا الصحّة 
والمرض“ (Hypochondria)‏ وذلك عندما يشرح الطبيبٌ للمریض أن 
۰ 2% سے ۔ وب کے SG‏ رس ھا : 3 پر Ss‏ 
هله الأفکار والظنون هي مرص دعسي معروف وله علاجء وانه لا نوجد 
ع 2 7 ہہ کے og 7 4 a ۰ ‘ou‏ 
امراض gas‏ بالتاكيد, لا تكفى هده التوعية النفسية وحدهاء بل 


العلاج xb!‏ لكرب ما بعد الصدمة 


من العلاجات dS seb)‏ الناجحةء ولا سيّما لحالات گرب ما بعد الصدمة 


٠٠» علاج يسمى ”المعالجة المعرفئة‎ (Post-Traumatic Stress Disorder) 
البحوثٌ التى‎ OF على الرغم من‎ .(Cognitive Processing Therapy) 


(16) Kathleen M. Chard, Ph.D. Cognitive Processing Therapy Veteran/Military Ver- 
sion (August 2008). 


ZA 


علاج القلف المرصها (الحصابها) 


No 


3 ای میں میں ہیں میں یں سی یں مس میں میں ہیں فی یں بصي ا 


اجريت على هذا النوع من العلاج 1 و ; و 

ETE‏ يعتمد هذا النوع مت العلام ؛ 

اختصت اساسا بضحايا الاغتصاب ‏ : 

0 . 2 و تم على عنصرین: : 

فإن هذا العلاج استخدم مع ; 3 ae‏ ۰ 

.١ + ١ 1 7 1‏ استعادة الخبرة الشعورية 
اشخاص تعرضوا لأشكال مختلفة ؛ ب 

2 سے 2 3 للصدمة. 34 

ن الأحداث الصادمة ذ 1 ۱ 

عن یٹ ۰ فا ؛ .٢‏ تحدّي اضطرابات التفكير ' 

H 2 3 Sct ای‎ ٠ 0 7 
ف ۰ 44 هم‎ 7 

ي AEDS‏ يسبب 

بالحروب. الحدّث الصادم. 


2 
قد rien erate‏ اسه باه ر تع ی ین عر عع e‏ بود be‏ 


ہیں 


س کد A‏ 


يعتمدٌ هذا النوع من العلاج على 
عنصرّين: الأول هو استعادةٌ الخبرة الشعوريّة dona‏ وذلك من خلال 
كتابة Saad!‏ الصادم" والتعبير عن المشاعر المصاحبة له حتى تتناقص 


حِدَّتُها بالئدریجء أمّا الثاني فهو تحدّي اضطرابات التفكير التي وق 
بسبب هذا الحدّث الصادم. 


ويُشْبهٌ الحَدَثْ الصادِم هنا GW‏ فیما تشبة 3 
المشاعرٌ الناتجة GUM‏ في الأحوال العاديّة 1 
۶۹ ۹ فة ار ٤‏ 
بالؤقود. فإِنّها سرعان ما تنطفئ. وعندما Zid‏ 7 
النوافدًٌ فان الدّخان یختفی, وتختفي رائحته see‏ 


(۱۷) يشعرٌ بعض العملاء بمقاومة شديدة للقيام بهذه الواجبات بسبب طبيعتها ال محمَّلة بالملشاع وهم 
يخافون من أن تغمرّهم تلك المشاعرء أو oail‏ سيدخلون في الذكريات القدهة» ولا يستطيعون العودة إلى 
الحاضر Auli‏ وکن تعريفٌ هذه المعتقدات bi Wil‏ توقّف (Stuck Points)‏ يجب أن يتحدَّاها Gio Allah!‏ 


كت 


بعد مرور بعض الوقت. في گرب ما بعد الصدمةء يستمرٌ الدّخان وكأنَّ 
الحَدَتّ مستمرٌ في الوقوع؛ وذلك GY‏ اضطرابات التفكير dss‏ النارَ 
يوقو مستمرٌ وعدم التعبير عن المشاعر هو أشبّه ما SoS‏ بعتي النوافذ 
GEN! Ad‏ في الداخلء وهكذا JBI‏ الإِنسان يختبرٌ Gil‏ على نحو 
متكرّر حتی بعد انتهائه بسنوات. ۱ 


lee LUIS A‏ ستعيد One‏ ها Ye Aig cae‏ مشاغرتا۔ نكون کمن 
Att‏ النوافدٌ لِيُخرجٌ الدّخان. وعندما AES‏ اضطرابات التفكير الناتجة 
عن ded!‏ نكون كَمَن يتوقف عن وَضع الؤقود في النار, فتنطفئ من 

تلقاء نفسھا بعد مرور الوقت. 


هناك نوعان من اضطرابات التفكير أوَّلُهما تشويه الحَدَتْ Salo)‏ 
معتقداتِ راسخةً لدينا مثل اعتقاد وجود dole elle‏ إِنَّ هذا المعتقدَ 
ig ead 0ٗ ۷  ئٹپڑٰب8 ٤٤90‏ 
هذا المعتقدٌ BY‏ في الأسرة التي نشأنا فيها كانت ”ماما“ عادلة als‏ 
وم 355 Cal‏ أحدًا SI‏ إذا فعَل Eb fol‏ فگڑتا ولدينا اعتقادُ أنَّ 
Jas‏ واجبٌ في الحياة. وأن الأمورّ السيّئة تحدّثء أو ينبغي أن تحدث, 
للأشخاص السيّئين فقط. رما نتلقى أيضًا تعليمًا Eble Eno‏ یکٔش هذه 
المعتقدات. كما LOI‏ نحبٌ أن نؤمنَ بهذه ال معتقدات؛ لأنّها تعطينا شعورًا 
سحريًا بالأمان من خلال السيطرة. وذلك WY‏ نعتقدً أنّنا نستطيع أن 
Good‏ أَنفسّنا من الأمور السيّئة في الحياة Gb‏ نكونَ صالحين. غير SI‏ 
حقيقة الحياة هي SI‏ العالَمَ ليس Sole‏ بل هو عالَمٌ تحدّثُ فيه Glol‏ 


0۰ 


علاج القلق المرضي (الحصابع) 


۰ ۱ هناك خطاات فى التفکیر ؛ 

والعكس بالعكس. Las‏ | و و 3 و 1 
کر ور رر رو رک کر ےو سو ویک 

ا معتقد يجعل من تعرصبت aire é‏ و 
الصدمة: اما تشویہ الحدّت ا 

i 1 =< os 7‏ ليوافق المعتقدات: مما يعن ٍْ 
مثلاء تظن (gil‏ المسؤولة عنه أ : 
Ga!‏ تعض لصدمة alk La‏ أن ا 

0 3 


او Ly‏ كانت تستطيع أن SARS‏ ؛ كل الناس جيّدوت. وهو المسؤول ' 
لن لديها ذلك المعتقد السحري ؛ عمًَاحَدَتء Lag‏ التوافق المبالغ ‏ - 
7 2 ا AR‏ تا رو : 2 

انها تستطيع أن تمنع أي ضرر ؛ فيه مع الحدث» فيظن الشخضف 


7 
o 


2% 00-77 75 1 3 4 
يقع عليها بتصرفاتها السليمةء ؛ أن كل الناس معتدون ging‏ ؛ 


gy 
4 1 a 
و‎ 3 
نف ان تصكفاتها السلىمة ؛ الضحية م‎ 
4 7 
2 0 هو‎ oe 3 55 
2 0 
7 یں‎ e 

یا .م .| سم 2 0 8 35 مه م 0 
ae Ad cs 4‏ ا 

نيا نا 5 9 نه کمدندۃ . 
0 بی مما جو 0 
8م 0 7 
3 3 
2 1 روس | 11ص۹۹۷۹ 7 


يمكثنا بدلا من تشويه الحَدّث Glo‏ المعتقد. أن نغيّرٌ معتقداتنا لي SBS‏ 
ما حدّث. ويُعرّف هذا باسم التوافُق مع الحدث. وهو I‏ من أهداف 
العلاج المعرف. غير أنَّ من أخطاء التفكير أن Shee‏ ما يُسمّى ILL?‏ في 
التوافق“» فيصيرون خائفین ومترددین Me‏ في الاقتراب من IS‏ الناسء على 


اسايق Si‏ 5 آمر يمكن أن يحدتثٌ من él‏ شخص a ٤‏ وقت. أو ol‏ الناس 
(أو ريا الرجال) لا يمكنُ الوثوقٌ SL‏ منهم تحت Sl‏ وضع کان, dlp‏ الناس 


(VA)‏ الله عادل ولكنّ الحياةً EL)‏ عادلة. الله يسمّحٌ أحيانًا بحدوث أمور سيّئة لأشخاص صالحين والعكس 
بالعكس (راجع سفر أيُوبء والمزمورین ۳۷ و۷۳). وهو Lely‏ یفعل ذلك لكي يمتحتنا وينقيّناء أو حتى يلفت 
Lala‏ إلى أنَّ الحياة في هذا العالم Clad‏ هي القصد GSU!‏ من وجودنا؛ فهناك عالمٌ آخرٌ أبقى وأكثر عدالة. 


0١ 


القلق وانواعه 


كلهم مُنتھکون ومغتصبون حتى Cus‏ العكس. DE‏ يكون من المستحيل 
إثبات العکس, فيؤدّي هذا التوافقٌ lhl‏ فيه إلى خوف gle‏ فيه أيضًا. 


lars!‏ تتلخَّصُ أهداف العلاج المعرف GS‏ ما بعد الصدمة في 
مساعدة Yo‏ تعرٌّضَ dota)‏ لى: 


Jabs 5‏ واقع الحَدّث. 
5 سے لے 05 A‏ سم سرک a‏ 5 گی سے oF‏ 
٦٢‏ يیشعر وبعبر عن مشاعره تجاه rsd‏ دون أن یکبتھا. 
Gi - ٣‏ مجموعة معتقدات واقعيّة متّزنة عن الحدث وعن نفسه 


وعن الآخرين وعن العالم. 


: الخوف‎ Neal أن تفلل تهت‎ cits 2 للقلقء نستعرض الان‎ Gy xl 
: ومشاعر القلق. إذا أوقَفنا‎ : Behavioral) العلاج السلوي‎ 
تنبع اوك العلاج الأعراض الجسمانيّة للقلق من‎ (Therapy 
یو ؛ خلال تمارين الاسترخاء الجسدي.‎ E اللو‎ 
TT ا‎ ae 

das! :القاق نت و لقراض الععاقااحنل علض‎ GB Ww 
وتساژع التنفس وضربات القلب» ويمكنْ أيضًا للأعراض الجسمانيّة نفسها‎ 
تقليل الأعراض‎ doled أن تزید من شعور الإنسان بالقلق. لذا فإِنّنا عندما‎ 
الجسمانيّة من خلال تمارين الاسترخاء الجسديّ التي تستهدف تنظيم‎ 
من عفاغر الات‎ LAI السات فإ نه مكتنا أن تقلل‎ clo jtuly شی‎ 


لكك ا GS‏ دكن كيد یچ 


يجفا ١.‏ ہہ مس مت - مم اللا 


OY 


علاج القلق المرضک (Suton!)‏ 
مثل علکا (poi‏ استرخاء 


(یجب أن G5LE‏ على JEM‏ مرّتّين إلى ثلاث مرّات يوميًا Glo‏ یتمگن المرءُ 
من التحكّم في هذه المهارة لدرجة القدرة على الاسترخاء الذهنيٌ دون 
eee‏ 


أولا: قبل بَدْء التمرين» ابحث عن كرسي مريح لتجلسٌ ade‏ اخلع 
النظّارة. وخفّف من ضيق الحزام أو فك Jas}‏ العنق. 

ثانيًا: أغمض عيتيك ورگز على تنفسّك. Jb‏ نفسًا عميقًاء واحتفظ به ei‏ 
أخرجه كلّه. 555 ذلك وحاول أن تحافظ على إيقاع تنفسّك منتَظمًا خلال 
الوقت المتبقّي من التمرين So‏ النهاية. التنفْسُ العميق الذي نقصده 
هو التنقُس الذي diy Jesu‏ يرتفعٌ وينخفضٌ مع US‏ نَمَس de)‏ من 
4-١‏ في ذهنك في أثناء الشهيق» 0-19 في أثناء الزفير). 


eb عضلات الجسم‎ JS La مع التنفس العميق ا منتظم, ابدأ في‎ BE 

إرخائها بالترتیب. (قد dod‏ أنَّ من السهل أن تشدً العضلات في أثناء 

الشهيق» وأن ترخيّها في أثناء الزفير). 

.١‏ أغمض عيتيك Fog bidy‏ على أسنانك بقوّة. odo‏ شفتيك. شد 
JS‏ عضلاتِ وجهك. ثُمٌ أرخها كلّها. 355 هذا Sho‏ أخرى بحيث IEG‏ 
الشهيق في أثناء شد العضلات, ثُمّ الزفير في أثناء إرخائها. كرّر هذا 
So‏ ثالثة. 


oy 
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ELAS 33)‏ نحو أذتيك في أثناء الشهيق. دع CLES‏ ترتخيان نحو 


الأسفل مع الزفير. كرّر هذا مرتين حتى تشعر Ob‏ التوترّ SS)‏ يزول 
من رقبتك وكتقيك. 


Li‏ عضلات ذراعيك» وأبقها مشدودةً لتّوان» ثُمٌ أرخها مع الزفیر. 
٠. Ow > 33 a 2 4 Ss 3‏ <<“ ع 
Li‏ عضلات dad‏ يديك لتّوان ob‏ أرخها. 355 هذا مرتين أخريين 
7 3 ~ 0 1 
بينما 3 ع الت 1 م ۱ 
Be‏ نفسًا Bos‏ ا٥ل‏ أن wie‏ تشعد : بعضلات صدرك ور رطنك تتمدّد. 
a) oN‏ 5 کے ہے کک ا 5 ou‏ 8 71 ث_ ۔ 
احتفظ nth‏ في صدرك لتّوان 3 أخرجه. 335 هذا وأعد Aisi‏ 
إلى الإيقاع المنتظم. 
سد عضلات بطنك مع الشهيق» دم اخرج نفسك بھدوء وبالتدريج. 
555 هذا مرتين. 
مع الشهيق التالیء Lt‏ عضلات النصف dull‏ من ظهرك ومؤخَّرتك. 
2 : کے رر a. 3 SPP Be‏ 
احتفظ بها مشدودة لثوانء تم ارخھا. كرر هذا مرتين أخريين. 


VS 


. ١ 


AY 


علا القلق المرضها (الحصانها) 
احذبْ Hed‏ نحو جسمك Wego‏ أصابع قدمَيك إلى أعلى. هذا 
سيّشذ عضلات ”ربلة الساق“ (العضلة الخلفيّة الممتدّة من 
الكاحل إلى ASS‏ وتُعرّف بأسماء السمّانة أو البطة) ثُمّ أرخها. 
358 هذا ja‏ 
استمرٌ في التنفس البطيء العميق المنتظم. 
اسمّخ لذهنك GL‏ يسرّح في أفكار ld) dul Spruce‏ وتخيّل 
Bole Jali‏ جميلة Uke‏ شاطئ البحر. 
Lis‏ الاستعانة موسيقى هادئة (توجَد بعض التسجيلات الخاصّة بذلك). 


oe 


العلاحات السلوكنة الخاضة 


هناك أنواعٌ من العلاجات السلوكيّة الخاصّة Gilg‏ تُستخدَمُ dole‏ في 
علاج اليُهاب SEI!‏ وعد هذه العلاجات السلوكيّة أنجَحَ أنواع علاج 
lei!‏ من أشهر هذه العلاجات ما يُعرف باشم تقليل الحسّاسيّة 
ا منهجي «(Systematic Desensitization)‏ وفيه يُعرّض )4 يض للثيء 
امثير للقلق بجرعات بسيطة متزايدة» مع إعطائه أدوية مهدّئة وتدریباتِ 
استرخاءِ وتنظيم عمليّة التنفُس والطّمأنة ا مستمرة. Mic‏ يمكنّ تعريش 


00 


القلق وانواعه 


قن يخاف من الصراصير te‏ لور تابن لشراصی تم فیدیومات, كم 
مجِسَّمات لهذه الكائنات وهكذا. 


على العكس من هذا العلاجء هناك العلاج (Flooding) poh‏ وهو 
تعريضٌ المريض للمثير بشكل غامرء وتحمُل القلق حنَّى ينتهي. مثلّاہ {Sug‏ 
استخدامٌ بعض الألعاب مثل تدريبات القفز بالحبال (Rope Course)‏ 
للتغلّب على الخوف من المرتفعات. S|‏ النجاح في هذه العلاجات يعتمدٌ 
على مدى التزام «arb!‏ ووضوح اطثيرء واستخدام تدريبات الاسترخاء 
وتنظيم التنفس» والتأكيد على وسائل الأمان. 


سے 


(Relational Therapies) بات دور ”العلاج العلاقاني للقلق“‎ Kel 
من قبلء 3383 العلاقاث الآمنة‎ LS) كما‎ (Psychodynamic) أو‎ 
خلال الطفولة في مقدار الإحساس بالأمان لدى الإنسان» وهذا بدّوره‎ 
أنموذجٌ‎ Gad last! يؤر في درجة استعداده للإصابة بالقلق‎ 
”روابط الخوف وروابط‎ eal والنضج"' ما بُعرّف‎ Soi الحياة‎ 
أن تكونّ مَوجِودةٌ في الأسرة. في الجدول التاليء‎ BSE التي‎ “Cod 
أن تتفاعل‎ Bie od! نرى مُقارنةً ما بين روابط الخوف وروابط‎ 
مع هذا الجدول بكتابة أمثلة من حياتك الشخصيّة للعلاقات التي‎ 
هذا النّوعَ أو ذاك.‎ The 


(19) http://www.lifemodel.org 
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ya) 5‏ تعن بالصدق» والحمیممیّة والفرح 
والسلام والعطاء وامثابرة.ء واحتمال 
الخطأ وغفرانه بسهولة. 

٢‏ العلاقة مدفوعةُ بالرّغبة في العلاقة. أنا 
۳. الرابطة تقوى باستمرار العلاقف Slow‏ 
في el UA Ue‏ البعد. GLB!‏ يزيد 
من فرص المعرفةء والابتعاد يزيد من 
الشوق وتذگر الأوقات الطسة. 

Se .٤‏ مشاركة JS‏ أنواع المشاعر 
المفرحة .Abgbl‏ وف WS‏ الحالتين تزداد 
0. العلاقةٌ مفيدةٌ للجميع. IS‏ الأطراف 
يستطيعون أن بمارسوا BU‏ والعطاءَ على 


slow حد‎ 


1. هناك استعدادٌ دائمٌ لقول الحق 
بطريقة مهذبة. 


۷ تنمّي العلاقة الأشخاص وتعدهم 
بشكل أفضل مواجَهة حقيقة أنفسهم 


BL 1 قق‎ 9 


Sault مه ا مخ (من مركز‎ (yo تعمل‎ «A 
Bios Sra والفرح)ء وتدقع الإنسان‎ 


علاج القلق المرضي (الحصابج) 


روابط الخوف 


JUL Has .١‏ النفسيّء والإهانة واردةٌ 
Gls‏ الشعور بالانت: أساسي :والخوف 
۲ العلاقةٌ مدفوعة بالخوف. أنا معك GY‏ 
أخاف أن أكون وحدي. 

٣‏ الرابطة Le]‏ تنمو بالاقتراب وتضعف 
بالابتعاد GY)‏ الابتعاد يحوي خَطَّرَ الهجر 
والتيك)ء lly‏ تنمو بالابتعاد وتضعف 
بالاقتراب GY)‏ الاقتراب يحوي فرصة الإساءة). 
.٤‏ العلاقة لا تحتملٌ المشاعرَ اللؤيلة 
كالغضب أو الحزن والإحباط. 


0. العلاقةٌ دائا مُفيدةٌ لطَرّف واحد (الذي 
(Glo SEL‏ ومُضْرّةٌ للطرف الآخر (الذي 
يُعطى داتًا)» لكنّه يحتملٌ GY j pall‏ لا 
Jodo‏ الوحدة والتّجامُل. 


1. يسود العلاقةً الخداغ وأنصاف الحقائق. 


balay Ls ۷‏ الخوف Gaul‏ وتُعيقّه. كما 
ومعرفة الحياة على نحو صحیح. 

۸ تعمل من مؤخر المخ (مركز الخوف). 
وتبتى على الكبت والتّظاهر. 


الجدول رقم (۲): روابطً الحبٌّ وروابطٌ الخوف 


OV 


القلق وأنواعه 
عو ولو سس a‏ وقد ہد رھ سوہ بلجت kD E‏ سو مد کر 
; 
; 
Iz 3 2 2‏ 3 
وو چھ 5 | می هھ | چھ 4 
حئی ن العلاقة العلاجية ؛ 
00 
1 
2 2 و 7 6 2 1 
نا مھ 3 ٠‏ | 5 هو ٠ 5 | a‏ 
«Aan‏ لللعی ن تمثل نموذجا 
7 جع : 
ب 
2 سر 
2 8 
فايلا للتطبیق للعلاقات الامنة 
نا اك صضلتث 2 
: جع 
A 2‏ 2 ما ام فيها 
ة Solu gl‏ , 
0 0 
د 
العلاجيّة ما بين امريض الع Ge‏ راہ میں امت ھی E «sheen‏ جم« ie‏ و ہت ہی - سس سیت سے Bas‏ 
يها 


وامعالج Lil‏ تکونْ أنموذجًا Gubi SLB‏ مثل هذه العلاقات الآمنة. 
من الدراسات المثيرة تلك الدراسة " التي Edeg‏ أنَّ نجاح العلاج المعرق 
dois‏ على GI‏ المعالجين المعرفيّين الناجحين هم مَن ممتلكونء بالإضافة 
إلى المهارات العلاجیّة, الدفءَ الشخصيّ والعلاقاق والحسّاسيّةَ الوجدانيّة. 


loo‏ فيد كثيرا في علاج الخوف 
والقلق أن يبدأ Sus‏ في 
تكوين علاقات جديدة تتميّز 
بروابط GS) God!‏ من روابط 
الخوف. ومن فوائد العلاقة 


على geil‏ من تعدٌّد أنواع علاج القلق Glas!‏ ونجاح الكثير منهاء 8[ 
لا WX,‏ القضاء على القلق LE‏ سیّظل الخوف والقلق سمات مميّرةَ 
لوجودنا البشريّ المتوٹر المشدود بين محدوديّتنا في الزمان والمکان من 
dye‏ وتوقنا المستمرٌ إلى المطلّق من جهة آخری؛ بين ضعفنا وعجزنا 
البشريّين من dae‏ وشوقنا إلى القوّة والسيطرة من جهة أخرى؛ بين عطشنا 
إلى Codl‏ من جھةء Landy‏ قدرتنا على قبوله وتقدهه من جهة أخرى. 


بعد أن تَناوَلَنا في الجزء الأول من هذا الكتاب موضوع القلق (glass)‏ 
(المرضيّ). ستُحاول في الجزء الثاني الاقتراب من هذا القلق الوُجوديٌ 


(20) Enrico. E. Jones, and Steven, M. 211105, “Comparing the Process in Psychody- 
namic and Cognitive-Behavioral Therapies’, (Journal of Counseling and Clinical Psy- 
chology) 61(1993): 306-316. 
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علاج القلق المرضاک (الحصابد) 


(Existential Anxiety)‏ هذا القلق S525)‏ هو SSL‏ الخامٌ للقلق, 
فهو القلق الذي Hig‏ الوجود GLY!‏ بشکل Ale‏ قد نشعر أَحیانًا 
UL‏ القلق الوجودیٔ, Lbs‏ على التّساؤل والبحث عن المعنى وعن 
اللہ فيكون عندئذ وُقودّنا للرُوحانيّة والإبداع. وقد نخدره في أحيان 
أخرى بالإغراق في حياتنا المؤفْتة ها فيها من ملذات واهتمامات. وف 
بعض الأحیان, gad‏ إلى قلق عُصايّ Cae‏ نُجسّده في خوفٍ من أشياء 
وأشخاص ومواقفٌ كما أَشَرّْنا من قبل. 
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القلق وأنواعه 
rr‏ 8 و 5 5 5 5 eA‏ کک سس a‏ 
٠ ۳ 5‏ و . 4 agi Gin‏ العلاقة العلاجية ؛ 
والقلق ان يبدا الإنسان فى ؛ ; 4 کو ا شر 
”ˆ ”4 ناجحة. ينبغى ان تمثل انموذجا ؛ 
XY ١ 7 PB aw ww ft 2 4‏ 0 5 
تكوين علاقات حديدة Be a > Eat‏ ٍ 
ہی 3 dla:‏ للتطبيق للعلاقات الامنة ؛ 
bil‏ الحت HSI‏ من روابط 5 00 
ee we‏ بالاضافَة إلى ها بمارت Peer‏ 


الخوف. ومن فوائد العلاقة + من پچ مو | 


اھت کا جات ىہ تی .- 
وا معالج il‏ 5955 أنموذجًا ib ‘eb SLE‏ هذه العلاقات الآمنة. 
مق الدراسات المتبرة duly WI ELS‏ التي Odes‏ أنَّ نجاح العلاج المعرق 
يعمد على أن المعالجین المعرفيّين الناجحين هم مَن Se‏ بالإضافة 
إلى اممهارات العلاجيّة. الدفءَ الشخصيّ والعلاقاق والحسّاسيّةَ الوجدانيّة. 


على اليُغم من تعدّد أنواع علاج القلق العُصايٌ ونجاح الكثير منھاء فإنَّه 
لا Ls‏ القضاء على القلق تمامًا. سيّظل الخوف والقلق Clow‏ مميّرةَ 
لوجودنا Spill‏ المتوثر المشدود بين محدوديّتنا في الزمان والمكان من 
dye‏ وتوقنا المستمرٌ إلى المطلّق من dae‏ أخرى؛ بين ضعفنا وعجزنا 
البشريّين من edge‏ وشّوقنا إلى القوّة والسيطرة من جهة أخرى؛ بين عطشنا 
إلى الحبٍّ من جھةء Landy‏ قدرتنا على قبوله وتقدهه من جهة أخرى. 


بعد أن دَناوَلَنا في الجزء الأول من هذا الكتاب موضوع القلق العٌصابي 
(المرضیٔ)ء ستُحاولٌ في الجزء الثاني الاقتراب من هذا القلق الوُجوديٌ 


(20) Enrico. 8. Jones, and Steven, M. Pulos, “Comparing the Process in Psychody- 
namic and Cognitive-Behavioral Therapies’, (Journal of Counseling and Clinical Psy- 
chology) 61(1993): 306-316. 
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ملاح القلق المرضى (الحصابجا) 


.)Existential Anxiety)‏ هذا القلق الوجودیٰ هو اماد الخام للقلق, 
فهو القلق الذي Zig‏ الوجود GLY!‏ بشکل عامٌ. قد jedi‏ أَحیانً 
WL‏ القلق الوجودیٔء lad‏ على التّساؤل والبحث عن المعنى وعن 
اللہ فيكون عندئذ وَقودّنا للرُوحانيّة والإبداع. وقد نخدُرہ 3 أحيان 
أخرى بالإغراق في حياتنا المؤفّتة ها فيها من ملذات واهتمامات. وف 
بعض الأحیانء gas‏ إلى قلق عُصايٌ Cue‏ تسده في خوفٍ من أشياء 


وأشخاص ومواقف كما LFS!‏ من قبل. 
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الجزء الثانی 


القلف الوجودکا وأنواع0 


WL‏ القلقٌ الوجودیٔ في الإنسان 


ws 0‏ القلق الوجودي هو القلق العام 
بسبب إدراكه أن وجوده مهدد 


جیا کت من اللاكيات أو «eliall‏ الذي هو 
دائمًا باللاوجود. ALS Sig‏ في ا 
خطر دائم من اللاكيان. وبشکل 
فطریٔ, يحاول الإِنسانُ Els‏ من خلال العمل والإنتاج والإنجازء بل te‏ 
الإنجاب أن Sled! Leow‏ تنتصرٌ على ا موتء والكيان على اللاكيان. أغلبُ 
الناس لا يشعرون بحقيقة هذا الصراع ولا يفهمونه. أو رما يجسّدونه في 
مخاوف أخرى dau‏ لكنّهم يعيشونه على a)‏ حال. Ll‏ الأدباءٌ والشعراء 
والفلاسفة os oe‏ لديهم القدرةٌ على التعبير عن هذا الصراع الإنساني 
العام. Joly‏ شاعرّ العامّيّة المصريّ الذي أقتبسه كثيرا صلاح جاهين قد 
xe‏ أيضًا عن هذا الصراع في رباعيّة من رُباعيّاته الفلسفيّة Cao‏ يقول: 


خرج ابن آدم 9 العدم قلت ياه 
رجع ابن آدم للعدم قلت ob‏ 

تراب بیحیا وحي بیصیر تراب 

الأصل هو اموت ولا الحياة... HE‏ 


يرذ اللاهوق والفيلسوفٌ الوجودى بول تيليك في كتابه ”الشجاعة أن 
تکون“'" على هذا السؤال بقّوله إنَّ Lol‏ هو الحياةٌ والوجود. لكنّ هذا 
الوجود يحوي في داخله اللاوجود في حالة صراع دائم. 


(21) Paul Tillich, The Courage To Be (New Haven &London: Yale University Press, 
2000). 
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القلق وأنواعه 


هذا القلق الوجوديٌ هو ”المادّة الخام“ لكل أنواع القلق. Jody‏ القلق 
مرضي من الأشياء ا معروفة والمحدّدة مثل أنواع الزّھاب المختلفة أو 
القلق العام هو محاولة Le‏ لتجسيد هذا القلق Goes)!‏ ابم ضمن 
قوالتَ نستطيع أن نواجهّها ونهزمّها أو نحتملها. 


Bai‏ تيليك في كتابه المذكور 
ثلاثة أنواع من القلق الوجودی: 
Lisl‏ القلق من الموت وعدم 
الوجود Ghul‏ وهذا النوع 
0+ 
والأشمل» فلا Jol‏ يستطيع 
الهروبَ dio‏ أو الجدال بشأنه. 
Lil‏ نشعرٌ بالخوف والقلق عندما 
ندرك أنَّ وجودّنا GIS‏ عار في 


الحیاقء وهي 0 من دوننا 


a کے‎ 


هذا القلق الوجودي هو المادّة 
الخام لكل أنواع القلق. ولعل 
القلق المرّضيّ من الأشياء 
المعروفة والمحدّدة مثل أنواع 
الزهاب المختلفة أو القلق 
العامٌ هو محاولةٌ sss! Lie‏ 
هذا Gaqagll calall‏ 0 
ضمت قوالبَ نستطيع أ 

وج سی ہہ 


ہمیر مسر مممم 


Yo 


بلا Gol‏ تغيير. ليس فقط Gig hl‏ هو ما نخافُ منه بل US]‏ نخاف أيضًا من 
ا مصیر المجهول الذي نسير LIS‏ في طريقه دون 07 


النوع الثاني من القلق الوجودي» بحسب تيليك» هو القلق 0 الخواء 
وغياب المعنى. ويعكسٌُ هذا النوع من القلق الجوعً ”الروحي“ SU‏ 
الإنسان إلى ال معنى والهدف. والإنسان يصارع مع هذا النوع من القلق 
من خلال الوجود اس ولا ass‏ بالوجود اطبدع بالضّرورة الإنتاج 


Ve 


القلق الوجودکا وأنواعه 
الفنىّ أو العملىً أو السياسىّ أو الاجتماعىّ ا معروفء بل المقصود بالوجود 
ا مبدع Legos‏ هو قدرةٌ الإنسان على التجديد والتأثير في الخليقة Sg‏ 
شيءٍ من بعده» حتّى لو من خلال إنجاب طفل أو بناء بيٽ أو تعليم آي 
yal‏ جدید SY‏ الأشخاص. 


في ديوانه ”جوابات حراجي القط“"٠‏ والذي Ades‏ فيه الشاعر 
عبد الرحمن الأبنودي كيف abl Cd!‏ في بناء السدٌ العالی إلى ثورة 
”تحديث“ في حياة الفلاح Gpabl‏ البسيط حراجي القط ساكن قرية 
”جبلایة الفار“. Fey‏ الأبنودي على لسان ”حراجي“ الذي بدأ يختبر 
للمرّة الأولى وجودًا dEUS‏ ولو من خلال مشاركته بصفته Sole‏ بسیطا 
في مشروع dud!‏ العالي. 


والواحد منينا يا فاطنة لازمًا على ضهر الدنيا يترك لون 
(يجبٌ على الإنسان he‏ يا فاطمة» أن يترك لوتًا في هذه الدنيا) 


مَرَة... راجل... لازم نطلع منها سايبين لون 
(امرأة... رجل... لا بد أن نخرجٌ من الدنيا وقد تركنا (Go)‏ 


إيد البني آدم ما تسيبش في الأرض دي لون 
)4 الإنسان التي لا تترك في الأرض (Bo)‏ 


)۲٢(‏ عبد الرحمن الأبنوديء ”جوابات حراجي القط العامل في Lud‏ العالي لزوجته فاطنة أحمد عبد الغفار 
في جبلاية الفار“. (القاهرة: أطلس للنشر والإنتاج الإعلامي, الطبعة السابعة ٠١6‏ م) ص. .۱۳٦-۱۳١‏ 
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ص9۳ " 


(هي ملعونةء وصاحبُھا ملعون!) 


النوع الثالث والأخير من 
القلق الوجوديّ الذي dias‏ 
تيليك هو القلق من الذنب 
والدينونة النهائيّة. ومِثْل 
هذا النوع من القلق تهديد 
اللاكيان للكيان من ناحية 
ثالثةء وهي الناحية الأخلاقيّة. 


وهكذا نرى Bi‏ ثالوتٌ القلق 
الوجوديّ be‏ التھدید 


ہہ 


بعظ: فقوت لفلف apse‏ 
التهديد لاحتياجات الإنسان الوجوديّة 
الثلاثة: البقاء والمعنى والمسؤوليّة 
الأخلاقيّة. وتعكس هذه الاحتياجات 
الوجوديّة الحقيقة الروحيّةَ للإنسان 
وهي ail‏ خالد. وله قيمة وهدف 
(لیس مخلومًا «(Kise‏ وأتْ فيه 
ناموسًا أخلاقيا مكتوبًا في قلبه وفي 
ہت as‏ ل 2 


می میں یں یں ہیں وريم یٹ ورور 


لاحتياجات الإنسان الوجوديّة الثلاثة: البقاء والمعنى ua‏ الأخلاقيّة 
وتعكسٌ هذه الاحتياجاثٌ الوجوديّة الحقيقة الروحيّةَ للإنسان وهي أنه 
خالد» وله dad‏ وهدف (ليس مخلوقًا (Es‏ وأنْ فيه ناموسًا أخلاقيًا مکتوبًا 
في قلبه وف ضميره مهما كان gl) diss‏ لادينه). 


¥ 


لذا فالإِنسان Gls‏ كلما اکتشف GF‏ بقاءه هنا على الأرض محدود Glo‏ 
حياته مهدّدةٌ داتمًا بالعبثيّة واللاقيمة واللامعنی, أو كلما rte‏ أمرٌ ذگرہ 


بذلك. وهو يقلقٌ Las!‏ 


os <r 7 7 1‏ ٭ 2و2 
من أن يستخدم حريته بطريقة لا تتوافق مع 


الناموس الأخلاقيٌ الذي في داخلهء فيشعر برفضه لذاته واحتقاره لوجوده. 
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القلف الوجودکا وأنواعه 


الشكل رقم (۳): Croll‏ الوجود وثالوثُ القلق الوجوديٌ 


كيف تثمافل مع القلق الوجودیا؟ 


باختصار شديد. لیس HF‏ علاجٌ للقلق الوجوديّ SI‏ المحبّة والقبول غير 
as 21‏ وهو ما يعرف باليونانيّة القدهة باشم ”آغايی“ (Agape)‏ 
ويشيرُ Agel‏ الجديد في رسالة یوحتًا الرسول الأولى إلى أن ا مصدر الأساسيّ 
لهذا النوع من المحبّة هو الله Gle‏ هذا النوع من المحبّة هو وحده 
Soll‏ أن يطرح الخوق إلى خارج. الفقرة التالية من رسالة يوحنًا الرسول 
الأولى الأصحاح ٤ء‏ والأعداد BBS ۲۱-۱۸ 17-1١ AV‏ عِدُة حقائق 
مهمّة عن هذه المحبّة غير المشروطة. ومن الآن فصاعدًا سأقول ”أغاي“ 
بدلا من التعبير الطويل ”اللحبّة غير الملشروطة“. 
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القلق وأنواعه 


”أيه OY dss Casi God Elo‏ المحبَةَ هي من الله 
وكُلُ مَن bod‏ ققد U3‏ من الله Byars‏ الله. ومن لا Cod‏ 
لم يعرف الله 0 الله کمن نيا اف إن كان ال 
کل عا ڑا كفن :كنا اکا أن God‏ کا هما aU)‏ 
وج yy LS tet‏ اک سا سناد الله Jud C25‏ 
و قن lus CLES‏ لا كوف § لعف بل Bock!‏ 
الكاملة تَطرَخ الخوق إلى خارج GY‏ الحَوفٌ له Sle Clic‏ 

من خاف ols‏ يَتَكَمّل في المحبّة“ 


اکا“ finub‏ وقرار 


إن ”أغابي“ هي طبيعة الله. وف هذه الفقرة يتجرّأ الرسول Log:‏ 0 
هذه العبارة لتکونَ نوعًا من ”التعریف“ إلى الله فيقول: ”الله محكة“ 
لا تعني هذه العبارةٌ SI‏ الله موی ہی ہہ 
شخصيّته ”محبّة '. يشرح كلارك بينوك هذا بالقول: ”إن الله في جوهره 
إل علاقاني يعيش حالةً Gul‏ من الحبّ؛ حيث JS S|‏ أقنوم من أقانيمه 
الثلاثة يعيش ALIS Co Ue‏ مع الأقانيم الأخرى... إِنَّ الثالوثٌ هو 
شركة كاملة من التمظاء واللق» " 


وليس هذا فحَسب, بل إنَّ الله Las)‏ قرّر أن Gls’‏ هذه الطبيعةً إلى 


(23) Clark Pinnock, Flame of Love: A Theology of the Holy Spirit (Downers Grove, 
IL: InterVarsity, 1997), 30, 35, 55, 59. 


VA 


القلق الوجودکا وأنواعه 
الإنسان كما يُعطي الأب ”جيناته“ إلى aul‏ المولود منه. WY‏ يقول 


الرسول يوحنًا إِنَّ ”أغابي“ هي العلامةٌ المميّزة التي JSs Jus‏ تأكيد على 
أنَّ GLY‏ قد وُلِدَ من الله ويعرف الله. 


على الرُغم من أنَّ ”أغابي“ هي طبيعة الله التي هنخنا Lab)‏ ولا نستطيع 
نحن أن نحصل عليها بأنفسناء فإِنّنا مسؤولون عن تفعيلها في Like‏ 
من خلال قرار مستمرٌ aud Sb‏ للآخرين. يبدأ الرسول يوحنًا فقرته 
قائلًا: dob! GY Lass bbs Coll GEV Wl?‏ هي من الله“ قد 
يبدو هذا AU‏ مُتَناقضًا؛ فإِنْ كانت dink!‏ من الله فلیْقَدمُْھا الله 
إلیناء ومن تَّمّ ينبغي لنا ألا نحتاج إلى ا محبّة من الآخرین, كما قد یقول 
بعص الناس الذين يحاولون أن يكونوا ”روحیّین“ أكثر من الله نفسه! 
)5 إرادة الله امُعلّنة لِيسَتْ أن JS SEL‏ واحد المحبّة من الله بل أن 
Width‏ من الله ونعطيها لآخرين ونأخذها منهم Gl)‏ نحبّ بعضنا 
(Las:‏ تقول جان جونسون (Jan Johnson)‏ فی كتابها ”دعوةٌ إلى 
حياة يسوع“ : 


CM GY”‏ والابنَ والروح القدس إِلهُ واحدٌ يعيش في وحدة 
كاملة Rugby‏ دائرته Lead‏ داخلهاء حتّی نعیش في اتحاد 
بهذا المجتمع الواحد في الجوھر, ومن خلال اللحبّة ا مستمدّة 


hd Sane 5 3 8‏ 
dic‏ نحب بعضنا Lass‏ بتوع اطحبة ذاته. 


(24) Jan Johnson, Invitation to the Jesus Life, (Colorado Springs: Navpress, 2008). 
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£52 


أغاائ ‏ هه دواء الخوف 


یقول يوحنًا الرسول إِنَّ المحبّةَ الكاملة تَطرَحُ الخوف إلى خارج. SIAN‏ 
الوجودیٔ هو مشكلة الإنسان الحقيقيّة؛ فنحن لا نخاف بسبب أمور 
خارجيّة. jlo Lily‏ الخوف Lud daub‏ قَصرنا اگوی امسا كما 
Jods‏ شاعرٌ العاميّة الفيلسوف صلاح جاهين. 


آنا OLS‏ لکن عمري ولا ألف عام 
وحيد ولكن بين ضلوعي زحام 

خايف ولكن خوفي مني UI‏ 

أخرس ولكن قلبي مليان كلام...عجبي 


يصوّر لنا سفر التكوين في العهد القديم كيف استخدَم الإنسان حريته 
yard‏ الله. وعندما Edo‏ ذلكء لم يستطع ”آدم“ أن ales‏ مع 
الله فاختباً من وجهه. بعد ذلك راح الله يناديه في الجنّة: a‏ أين 


Yee 


أنت؟“', فأجاب آدم Bye Cec” SEB‏ في Bed‏ فَحَشیت GV‏ 
عَرَيَانُ “Eth‏ كان المتوقع أنْ يقول آدمُ: ”خشيث منك“ أو GY”‏ 


4 Bo < 


عَصیثك“ لكنّ قوله ”خشیث GY‏ عريان“ يُظهرُ حقيقةً أنَّ Sot‏ 


(0؟) Gf‏ اختباءَ آدم وحوّاء من وجه Call‏ يعني أنهما LIS‏ دائمًا أمام الربّء وفي حالة تواصُل معه. أيضًا حينما 
gob‏ الربٌ آدم قائلا له: ”أين أنت؟“ لا يعني SF‏ الله لم يكن GS les‏ هذا GY‏ الله أعطى الإنسان ho‏ أن 
يوجَدَ أمامه وأن يختفيّ من أمامه. لم يستخدم الله dale‏ غير المحدود لكي Uday‏ الإنسان أمامه دائمًا LE)‏ 
عنه. لقد وهب الله الإنسان إمكانيّة أن يختفيّ من أمامه, Gir‏ عندما 93 AS‏ الإنسان أمامه. يكونُ هذا ESE‏ من 
خيار الإنسان الح ولیس بسبب عَين الله AIS‏ الحضور التي تطارده في كل مكان. 
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القلق الوجودكا وأنواعه 


الإنسان قد jlo‏ خوقًا وجودیّاء GI sl‏ وجوده ذاته قد تغيّر. 


J‏ شعور الإنسان بوجوده Gb‏ من علاقته UL‏ الذي هو مصدرٌ الوجود. 
فمن خلال علاقة الإنسان بالله GAS‏ يشعرٌ Ob‏ وجوده الروحيّ gal‏ 
مثل AU!‏ فلا يخثى من قلق الفناء والموت» ومن خلال علاقة الإنسان 
بالله الذي هو معنى الوجود وخالقه Sb juts‏ لحياته معتّی فلا يهدّده 
قلق الخواء واللامعنى» ومن خلال طاعة الإنسان لله يشعرٌ بتصالح مع 
الناموس CEE‏ الذي وضعه الله فيه فلا يشعر بالقلق الأخلاقن. 


هل معنى هذا GI‏ الإنسانَ عندما lad‏ مع الله Gulag‏ علاقةً به 
فان القلق الوجودي سيختفي؟ SL‏ عندما يقيم الإنسان علاقة 
حب وطاعة واعیةً AVL‏ فان قلقّه الوجوديّ پتناقص» لكنّه لن يختفيّ 
EL‏ فنحن لا نزال نعيش في العام البعيد عن الله ولا ge JH‏ 
ونتمخُض Leo‏ إلى أن یکتمل خلاضناء وتفتدى ”أجسادنا“ (رومية ۸: 
۳ء أي Li‏ نترك هذه الأجساد الترابيّة ASW‏ ودَلبس أجسادنا التي 
لا تعرف القناء عندئذ فقط یکونُ الموثٌ (اللاكيان) قد ZBI‏ إلى غلبة 
(١كورنثوس (OF :۱١‏ 


لكنْ إلى أن US Gos‏ تكون علاقةٌ Good!‏ والقبول AL‏ وبالآخرين 
ھی أكثر ما یسن شعوڑنا بالخوف. في کتاب اللاهوت الاكلينيى'” تحت 


(26) E. Lake, Clinical Theology. A Theological and Psychological Basis to Clinical 
Pastoral Care (Abridged by Martin H. Yeomans) (London: Darton-Longman-Todd, 
1986) p. 13-17. 


۷۱ 


القلق وأنواعه 


عنوان AY”‏ النفسي والعلاقة الصادقة“ يقول فرانك ليك: 


”إن أكثر ما يوم الإنسانَ Cds‏ هو الوّحدةٌ وكَّسرٌ العلاقات, 
وذلك عندما نفڈش حولنا فلا Sod‏ نظرات إنسانيّةَ تعکش 
الرُفقة. ولا dod‏ أصواتا ودودة. عندما Glas‏ إلى هذا 
الخوف المنطقيّ من الوّحدة God‏ آخرٌ غير منطقیٌ 
dei “Gab”‏ إلى درجة الرعب والهلع وناتج من قلق 
انفصال قديم ES‏ على مدار سنين طویلةء GIS‏ القلق 
Glas‏ هو ما ينثج. والأخبار السارّة هي SI‏ ذلك الخوقق 
القادم من الجذور العميقة یتفاعَل أيضًا مع ما Glos‏ في 
الحاضر؛ S| Cus‏ الاستماع والاهتمام في الحاضر يوقظان 
في الإنسان ذكريات God!‏ والاهتمام في الطفولة. asi Lal‏ 
أو القبول المشروط في poled!‏ فيوقظٌ ذكريات الإهمال 
والترك في الطفولة“. 


Cod! GI‏ هو الدواءٌ الإلهي الناجح للقلق الوجوديٌء لكنْ عندما لا نتناوَلُ 
هذا الدواء doled LIS‏ أن LA Gola‏ ”بأدویة“ أخریء ومن هنا تنج 
JS‏ الخطايا. في الفصلّین التاليّين سترى كيف GUI shh‏ الوجوديٌ إلى 
اضطرابات الشخصيّة والخطايا المختلفة, وكيف تنشأ US‏ مشكلاتنا 
وصراعاتنا من خلال محاولات خاطئة Jala‏ مع خَوفنا مثلما تقول 
كلمات هد6 casi)‏ اة 


(۲۷) المرثم هاني روماني. 


VY 


القلف الوجودکا وأنواعهة 


یں ہے ع 5 -. ۶ راع 7 
القيت بالواني وحبري... مزقت جميع اوراقي 
انفجر SII‏ بصدري... واجتمع الغيم بآفاقي 
Egle‏ مناوّرةً الخوف... فلجأت إلى ألواني ورّيفي 
فرسمت يوحنا على وجهي 
فوجدث... فوجدت يهوذا بأعماقى 
إِنْ صَدِلَث أشواقي أعني... ولتشف نزيفٌ براءَتها. 


VY 


الفصل الخامس 


واخضطر ابات الشخصنة 


القلق الوجودکا واضطرابات الشخصية 
لنأولنا في فصل سابق الأشکال الْرَضیّة 
المحدّدة للقلق UUs Glas)‏ م 
نتناول اضطرابات الشخصدة القلقة“', 
لذا ستَتَناوَلَھا هنا باعتبار أنّها- إن جاز 


: اضطرابات‎ ai Las, 
الشخصيّة القلقة في ؛‎ 
موقم متا ما بين ؛‎ 
؛ القلق العُصابِي المحدّد ؛‎ 
| ay التعبير- تقح في موقع متوسط ما بين ؛ والقلق الوجوديّ‎ 
| مت‎ Gogegll القلق الغضائ المحذف والقلق‎ 
أن نقول إن القلق العصابي هو النوع الحا من القلق‎ LIX. العام.‎ 
lal فوري.‎ Gods إلى تدځل‎ Fed واضحة وكاملة‎ dle] يسبّبُ‎ sul 
النوعٌ المزمنَ الخبیثٌ من هذا‎ dee Wild اضطراباتٌ الشخصيّة القَلقة‎ 
على المدى الطويل يجعَل‎ HSU dle إعاقة‎ C3 القلق الذي قد لا‎ 

الإنسانَ يعيش ble‏ أقل dol)‏ وأقل إنتاجًا. 


في كتابه ”اللاهوت الاكلينيي“"". يشير فرانك ليك (Frank Lake)‏ إلى أن 
Ua! & gil‏ من القلق الوجوديٌّ (بحسب تيليك). وهو القلق من ال موت 
وعدم الوجود: Cr‏ إلى ما 33 اسم امموقف الوجودی الهستيري- 
الانعزا یی“ إذا Lele‏ هذا الخوف على نحو خبيث في الشخصيّة في أثناء 
فترة تكوينها خلال الطفولة Gis lS dial ble‏ طبائع شخصيّة مضطربة» 
مثل اضطراب الشخصيّة الهستيريٌ والانعزاليّ والتجنّبيٌ والاعتمادي. 

(28) Kaplan & Sadock's Synopsis of Psychiatry (vol.3) Willams &Wilkins, 2004 pp. 


800-822. 


(29) F Lake, Clinical Theology, A Theological and psychological Basis to Clinical 
Pastoral Care. Abridged edition by Martin, H. Yeomans, (London: DLT, 1966-1986- 
1997) p. 13. 
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القلق وأنواعه 


اضطرابات الشخصيّة 
.١‏ الهستيري 
". الانعزالي 
انی 
ع. الاعتمادي 


اضطرابات الشخصیّة 
.١‏ الشكاك 
؟. غریب الأطوار 


واتقاطها Tadd! Glib‏ بحسي فرانك زنك 


| القلق الوجودكا واضطرابات الشخصية 
اضطرابات الشخصنة النائجة عن القلق من الموت والفناء 
٠‏ اضطرابٌ الشخصيّة المستيريّ 


(Histrionic Personality Disorder) 


2 4 
po‏ و5 هو جه = Poy e‏ 
? 5 7 
العاطفيّة silt!‏ فيهاء والسعى إلى ؛ الاهتمام ویجذب الانتباه, 
3 هو ب ع 2 


6a‏ و e‏ 2 سے 
هو ۰ ۰ 
گا 0 ۱ ںؤ اپ سے یں میں بیس ہیں سی سو سس Yo‏ 
.4 وو ٠‏ ۰ 
7 2 
2 
32 


ay 


چھ 


ae ; ۱ 5 5‏ 7 
Ole‏ الاهتمام. ling‏ هذا النمط ' وهو متقلب المشاعر ويعبر 
56+ و رد رف 
و سس ا وه صم 
من خلال وجود خمسة من المظاهر التالية على الأقل: 
.١‏ عدم الشعور بالرّاحة في المواقف التي لا یکونُ yd‏ مركرٌ الاهتمام. 


0 و 6 7 0 


a‏ 8 سے کم ٠‏ ~ یک 3 ٠ a - ss‏ دا 
٣‏ سلوكيّات مستفزة bg‏ ملائمة اجتماعيًاء وقد تتمیّر بالغواية 


الرومانسيّة أو الجنسية. 
 .٤‏ استخدامٌ الشكل الخارجيٌ لجَذْب الانتباه إلى التّفس. 


.٥‏ استخدامٌ أسلوب حديث انطباعيٌ وِمُضخُم وخال من BU‏ في 
التفاصيل. 


VV 


القلق وانواعه 


و ٠‏ و 
٦‏ التعبير عن النفس وعن المشاعر يكون 


۷ سهولة الإقناع والتأثر بالآخرين. 


A‏ التخامل مع الآخرین “So‏ العلاقة بهم 
مس بینما ھی ليست كکذلك, 7 يؤدي 


إلى تجاوز الحدود معهم» ومن ثم يؤدي إلى 
فقدان العلاقة نهاية الأمر. 


!5 هذا الاضطراتَ في الشخصيّة يَظهرُ في النساء BSI‏ من الرجال. 
وقد دلّتِ الدراساث على وجوده في المجتمع عمومًا بنسبة 
۷۲ء وكثيرًا ما يكونُ مُصاحَبًا بتوهم المرض وتعاطي الکحولیّات 
ومشكلات الخروج عن القانون. ويُلاحَظ Ai]‏ مع PAB‏ العمر 
تتناقص هذه الأعراض. 


٠‏ اضطرابٌ الشخصيّة الانعزالي 
(Schizoid Personality Disorder)‏ 
How‏ هذا الاضطرابٌ bob‏ متغلغل في 
الشخصيّة من الانفصال عن العلاقات 
الاجتماعيّةء. وضَعفٍ التعبير الوجداني في 
العلاقات الإنسانيّة. ويبدأ من سن الرُشد Su‏ ويَظهرٌ في العديد من 


۷۸ 


القلق الوجودکا واضطرابات الشخصية 


السياقات من خلال وجود أربعة من ا مظاھر التالية على الأقل: 
.١‏ عدم الرغبة في العلاقات ١‏ _ 3 
في ذلك العلاقات الأسريّة. 


é Z 
یستمتع الانعزالى بالوحدة,‎ | 
نز ولا يكترث برأي الآخرینء ؛‎ 
ٌ 3 ا‎ 
وهو يميل إلى أحلام‎ ' 

۱ ا ےہ وا و ا Alas‏ : 3 
۰- اختیار ih sav‏ التي تمارّس فردنًا : اليقظة وبرودہ المشاعر . 


é 
رڈ ہے‎ vere عمل وید‎ ten 


عندما يكون الشخص وحدہ. 
٣‏ ضعف الرغبة في إقامة علاقات Gale be We) Huse‏ الإثارة 
الجنسبّة الذاتيّة ”العادة السرّيّة“). 
ع aad‏ أو ae‏ عدم الاستمتاع asl‏ أنشطة ولا سيّما الاجتماعية. 


me)‏ عدم وحود أصدقاء مقرّبين أو موتوق بهم خارج الاقارب من 
الدرحة الأولى. 


auc .7‏ الاكتراث BL‏ الآخرين أو gods‏ 
he ۷‏ إلى أحلام اليقظةء وإلى الأعمال الإبداعيّة التي لا ELS lbs‏ 
مع الجمهور. 


۸ برودةٌ عاطفيّة. أو را انفصالٌ تام عن المشاعر. وعدم القدرة على 
التعبير عن الغضب بصورة مباشّرة. Ley‏ يلجأون إلى الكبت أو العنف 
ال 


۷۵۹ 


القلق وأنواعه 


ِنَّ هذا الاضطراتِ في الشخصيّة رما Canad‏ نحو 7۷,۵ من المجتمع عمومًا. 
وتشيرٌ pass‏ الدراسات إلى أنه AST‏ شيوعًا بین الذكور. ونتيجة اضطراب 
التفكير والسلوك الغريبء هكن BEI‏ ما بين هذا الاضطراب والفصام 
(Schizophrenia)‏ لذا ينبغي التأكد من العلاقة بالواقعء والقدرة على 
العمل والإنتاج؛ حيث إن ا مصابین بالفصام يكونون منقّصلين عن الواقع, 
وكثيرا ما HLS‏ قدرتهم على العمل والإنتاج بشکل كبير. 


و 
2 5 پ وع مر تن Swf‏ س 
٠‏ نا 
٠‏ مھ ھ+ مہم 
00 


(Avoidant Personality Disorder) 


Hox‏ هذا الاضطرابٌُ بتمط متغلغل 
في الشخصيّة من عدم القدرة 15 
مواجهة الناس والشعور بالعجز 
وعدم dsl!‏ مع الحسّاسيّة lib)‏ 
فيها تجاه الانتقاد. يبدأ في الرُشد 
Sub‏ في العديد من السياقات من 
خلال وجود أربعة من المظاهر 
التالیة على الأقل: 


ظط 
٤‏ 


يبتعد التجنبي عن الناس» 
aid‏ کی a)‏ ايكون 
معهم. وهو يخاف من 
الرفض والمخاطرات» ولا 
يرى في نفسه الكفاءة. 


hhh مث مہف‎ “were tes 


Cod 5‏ الأنشطة والوظائف التي C Lass‏ تفاعلا اجتماعبًّاء و 


من الانتقاد أو الرفض. 


vote tte 


= 


خوفا 


القلق الوحودكا واضطرابات الشخصیة 


عدم التواصل مع الآخرین 
إل بعد التأكّد من قبولهم. 


التحفْظ فى إقامة علاقات 
حميمة بسبب الخوف من التعرّض للاستهزاء أو الخزى. 


كثرةٌ التفكير والانشغال والخوف من إمكانيّة التعرّض للانتقاد 
او الرفض. 


Ss 35 یم‎ ۰ ٦ a “at. eer 2 “te 
انشطة اجتماعيّة جديدة. فى أماكن جديدة‎ dl مقاوّمة الانخراط فى‎ 
و‎ 3 
ومع اشخاص جدد.‎ 


ام ۹ Ze. ٣‏ - عو ٠. Fe ee‏ 
النظرة إلى النفس بصفته شخصا عديم الكفاءة اجتماعياء وذا 
شخصيّة غير Ade‏ وريا أقل من الآخرين. 


et]‏ في القيام مخاطرات Hass‏ أو في الانخراط في a3)‏ أنشطة 


Su 2 


جديدة lags‏ من أن 3953( do ox‏ اجتماعبّاء وتعرضه لانتقاد 
الآخرين أو رفضهم. 


قد dus dai‏ هذا الاضطراب إلى *٠١‏ في المجتمع عمومًا. ويعاني 
أصحابٌ هذه الاضطراب بسبب القلق. ومن المهم التفريق ما بين 
هذه الشخصيّة والشخصيّة الانعزاليّة؛ فالتجئْبِن يتمنّى أن يوجَدَ 
مع الآخرين dU‏ يخاف من الانتقادء EF‏ الانعزالي فلا يكونْ راغبًا 
في ذلك. 


۸۱ 


القلق وأنواعه 
٭٠‏ اضطرات الشخصيّة الاعتمادي 
(Dependent Personality Disorder)‏ 
2ئ هذا الاضطراب بتمط متغلغل في الشخصيّة من الإحساس بالاحتياج 
إلى رعاية الآخرين لهم» مما يؤدي إلى توجّه gods‏ والتصاق gla‏ فيه 
دعوت go‏ الا سان Sab! sahil‏ خ العا رف go‏ اليا قاف من 
خلال وجود خمسة من ا مظاھر التالية على الأقل: 


.١‏ صعوبة اتخاذ القرارات 
اليوميّة دون الكثير من 
النُصح والاستشارة والطمأنة. 


٠‏ يشعرٌ الاعتمادي بالاحتياج 
٠‏ التام إلى الآخرين. وهو يحتاج 
Lai‏ اف علاقات doses‏ 


ری کا رج ہت الترك. تق للفتاة أو ؛ 
مسؤولين عن امور مهمه ي : والتر ete.‏ 
سا ۱ المرأة الاعتمادية أن dasa‏ : 

: صدیفا أو خطیبًا أو روجا مُسینا‎ ٠ ١ 


Sl‏ ۰ ا اف مع وخ لئ مم موم مم ميب مم معطا ملعم صمت معطا مم صمت سد مہ مضہ ب 
dono .٤‏ المبادرة أو القيام بأشياءَ دون تعضيد الآخرين بسبب GES‏ 
الدافع والطاقة النفسيّة والثقة بالتفس. 


0. بَذْلُ مجهود كبير للحُصول على Lay‏ الآخرين لذرجة التطوع للقيام 
GL‏ أشياءَ مُتعبةء ورا ضارّة من أجل تيل رضا الآخرين. 


۸۲ 


القلق الوحودكا واضطرابات الشخصية 
1. الشعورٌ بالخّوف والعَجْز في الوّحدة وعدم القدرة على طمأنة 
النّفس أو رعاتتها. 


و و 
۷ سرعة البحث عن علاقات جديدة bus‏ تنقطع علاقة حميمة. 


۸. الانشغالٌ SLL‏ فيه مخاوف الترك والهجر. 


ِنَّ هذا الاضطرات هو أكثرٌ شيوعًا بين النساء وهو fer‏ بالتّشَاؤم 
والسلبيّة والشك المستمرٌ في النفس, كما هكن لأصحاب هذه الشخصيّة 
تحمّل روج مسيء أو مُدمن. وف ثقافة التعافي من الإدمان يُعَرَف هذا 
الاضطرابٌ باشم ”الاعتماديّة امتواطئة“. " 


ويشيرٌ فرانك ليك La)‏ إلى النوع الثاني من القلق الوجوديّ وهو قلق 
غياب ال معنى الذي gdh‏ إلى ما يُعرَف باشم ”امموقف البارانوي“ 
(asl)‏ وهو موقف إذا تَغلكَل بشكل كامل في الشخصيّة منذ 
الف الہ shh‏ زل degane‏ من انطراات Aud Hadid)‏ 
الشخصيّات الشكاكة غريبة الأطوار " 


.)۲۰۰۹ أوسم وصفيء أحتاج إلى المساعدة... إدمانُ العلاقات والجنس والمخدّرات (عمّان: أوفير‎ (V+) 


(31) E Lake, Clinical Theology, A Theological and psychological Basis to Clinical Pastoral 
Care. Abridged edition by Martin, H. Yeomans, (London: DLT, 1966-1986-1997) p. 13. 


(32) Kaplan & Sadock's Synopsis of Psychiatry (vol.3) Willams & Wilkins, 2004 pp. 
800-822. 
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القلق وأنواعه 
ء اضطرابٌ الشخصيّة البارانويّ أو الشكّاك 
(Paranoid Personality Disorder)‏ 
he‏ متخلغلٌ في الشخصيّة من صعوبة الثقة بالآخرین Lilly‏ فيهم 


واعتبار دوافعهم din‏ يبدأ هذا النمط في سن LE‏ المبگر ويَظهرٌ في 
سياقات متعدّدة من خلال وجود أربعة من المظاهر التالية على الأقل: 


.١‏ الشك دون وحود أدلة منطقيّة ان 
الآخرين يستغلون الشخص أو يخدعونه. 


٢‏ الانشغال الزائدٌ بشكوك غير مُبرّرة بشأن 
ولاء الأصدقاء والزملاء وجدارتهم ABUL‏ 


٣‏ التردد في الوثوق بالآخرینء وذلك بسبب 
Bolero‏ غير منطقيّة أنَّ ما سيقوله أو 


3 ا ہے 


.٤‏ القراءة ”ما بين السطور“ واستخلا معان غير مهدّدة أو مُهينة 
من الكلام العادى. 


٥‏ حمل الضغائن لفترة طويلة وعدم غفران الإهانات والجروح 
والإساءات» حتى البسيط منها. 


عم 


القلق الوجودکا واصطرابات الشخصیة 


3 کلک eb pb GLE | 82 poo‏ الحياة: 


يوجَّد هذا الاضطرابٌ في ال مجتمع عمومًا بنسبة تتراوحٌ ما بين LY,09 ٠,٥‏ 
ويوجَدٌ بين الرجال ST‏ من النساء كما dogs‏ بكثرة بين OEY‏ والمهاجرين. 
إن المصابين بهذا الاضطراب dole‏ ما لا يطلبون BELL)‏ وعندما يشكو 
خائفون من الداخل؛ لذا GI‏ من الصعب أن يُشَخّصواء كما أنهم يتميّزون 
بالجَّفاف العاطفيٌ والكبرياء والتقليل من شأن الآخرين. 


٠‏ اضطرابٌ الشخصيّة غريب الأطوار 
(Schizo-typal Personality Disorder)‏ 


Yer‏ هذا الاضطرابُ he db‏ متغلغل في الشخصيّة uals‏ بصعوبة 
العلاقة بالاآخرین: وعدم احتمال العلاقات القريبة؛ بسبب الشكوك 
الشديدة: واضطراب التفکیں وغرابة السلوك. يبدأ هذا boll‏ من سن 
ws}‏ المبگر ويَظهّرٌ في سياقات متعدّدة من خلال وجود خمسة من 
ا مظاھر التالية على الأقل: 


.١‏ أفكارٌ غير منطقيّة أنَّ الآخرين يراقبونه» لكنّها لا Lai‏ إلى حد 
الضلالات (أى أَنّھا محِرّدُ أفكار وليسَّتٌ 64550 بالنسبة إليه). 


AO 


القلق وأنواعه 


5 8 كات 5 vc‏ 5 سے یہہ وهو ںى ووه 7 5 
معتقدات سحرية غرله غير متواففه مع الثقافة'' مثل الاستتصار 


وتوازد الخواطر والحاسة السادسة وغيرها. 


Te ow ¢ 1 5 ٦ bere : 0 ٠ E 7 0‏ 
خبرات dite‏ غريبة مثل رؤية الأشياء أكبر من حجمهاء أو رؤية أن 


رہ Mee!‏ ھی ; 5 جا ۶ ۔ ما 7 
Gull‏ كلهم يشبهون بعضهم بعضاء أو يَبدون مثل الخشب. 


طريقة غريبة في الكلام» وكلام مبهم وغيرٌ مباشرء واستخدام صور 


bate‏ 5 ۰ ۰ ۰ و ۰ اہر ہو دہ وه 
بلاغيّة كثيرة وغير dolize‏ والاستناد إلى فلسفة زائفة. 


٦‏ الشك وأفكارٌ الاضطهاد. 
۷ مشاعرٌ غير مناسبة وجافة. 


A‏ عدم وجود صداقات مقرّبة 
بخلاف الأقارب من الدرجة 
الأولى. 


۹ قلق Goloiol‏ شدید لا يزول 


بالاعتياد. فهو Sosy‏ إلى أفكا 


میں 
وو لن 
السلىنلٰهة 1 | 3 
ave‏ 
سے 


و9 مض میں میں مہ سس مم وی یں یں ص م گت 
2 


؛ تميل الشخصية غريبة 
؛ الأطوار لأَتْ تحتفظ 
j‏ 9 

| تتكلم بطريقة غریبق ؛ 
| وتشعرٌ بخبرات غريبة: 
١‏ وتمار سلوكيّات eae‏ 

0 

؛ وتمیل إلى الشك ولانعزال. 


ر اضطهاد وليس بسبب الصورة 


() لا يشتمل هذا على الاعتقاد في الحَسَد؛ حيث إِنَّ Lidl‏ معتقداتٌ سحريّة لكنّها لا JIT‏ متوافقة مع 


ثقافتنا الشرق الأوسطيّة. 


۸ 


القلق الوجودکا واضطرابات الشخصية 


ويشيرٌ ليك في النهاية إلى النوع الثالث من القلق الوجودي وهو القلق 
من الدينونة النهائيّة. هذا القلق يؤدْي إلى ما Sid‏ باشم ”الموقف 
PLES Gogol!‏ وهو موقفٌ قد يؤذّْي إلى ظهور الاكتئاب المرضي 
أو الشخصيّة السوداويّة DEL‏ إلى الاكتئاب التي تعرف أحيانًا eal‏ 
”الاکتتاب المُزمن“ bly .(Dysthymia)‏ أرى bf‏ يممكنُ لهذا القلق من 
الدينونةء إذا استَسلّمَ الإنسانُ له. أن يؤذيّ إلى الموقف ES SY!‏ 
في بعض الأحيان dyes‏ الإنسان السيطرةً على هذا القلق في صورة 
الشخصيّة الوسواسيّة*. أو اضطراب الشخصيّة الوسواسّي Obsessive)‏ 
(Compulsive Personality Disorder‏ أو را الوسواس القهرئ 


اضطرابات الشخصنة التائجة عن القلق من الاینوتة النهاسة 

| اضطرابُ الشخصيّة الاكتئابي‎ « 
(Depressive Personality Disorder) 

bg‏ متغلغل في الشخصيّة يتميّرُ بطريقة سلبيّة في التفكير والسلوك. يبدأ 

هذا boll‏ في سن الرُشد المبكّرء ويظهّرُ في سياقات متعدّدة: WE‏ في أثناء 

وبة اكتئاب عُظمی أو اكتئاب مزمن أو بعدھماء وذلك من خلال وجود 


(34) 1 Lake, Clinical Theology, p. 13. 


)۳٥(‏ وذلك عندما تکونْ هناك بعض سمات الوسواسيّة فی الشخصيّة. دون أن had‏ إلى درجة من الإعاقة تجعلنا 
نحسبٔ أن الإنسانَ Glas‏ باضطراب الشخصيّة الوساوسيّ أو الوسواس القهري بصفته نوعًا من القلق العصابيّ. 


۸۷ 


القلق وأنواعه 


خمسة من المظاهر التالية على الأقل: 


.١‏ يسود اطزاجٍ العام شعورٌ من الحزن والكابة. 
avs ٢‏ الصورةٌ عن الذات بمعتقدات من عدم الكفاءة وعدم القيمة. 


٣‏ ميل إلى لوم النفس وانتقادها واحتقارها. 


0 a a 2 
و‎ tow o ٠ 55 | هه‎ 
2 
: الشخصية الاكتئابية‎ dias 
جهو‎ © 6 


و إلى سے سے 
سے ص وه 
٤‏ )ل ا اقآ سرد مد لا و کو ما سا سا مہ مت سس مج 
9 3 و ۰ 
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إلى الهم والقلق والسليي+ 

a Ea 4 EE 
جج ھی اک لى لوم النفس والآخرين. قد اش‎ 
یکون نرجسيا او ماسوكيا او ؛‎ 
اعتماديًا أو تجنبيًا أو منفرًا.‎ 


NN ww 


30 مس - Kitt,‏ دع ہے بتر Wits hhh tte.‏ ور 


Chai‏ تيودور میلون'' أربعة أنواع من الشخصيّة الاكتئابيّة: 


Yet الذي يُتَفْر الآخرين): هو شخصيّة‎ gi) الاكتئاي المنقر‎ .١ 


بسمات هن السلبتة والعنف السلت تتم ون Lat‏ بالقلق من 
المرضء والتوتر واميل إلى الشعور بالذنب. 


(36) T. Millon (1997) MCMI -111 Manual, 2nd Edition. Minneapolis, MN: Na- 


tional Computer Systems. 


AA 


القلف الوجودکا واضطرابات الشخصية 

؟. الاكتثاي النزجسیٔ: هو الذي deb OY he‏ من الاكتئاب طریقةً 

led‏ الانتباه أو إضفاء ”ستايل“ يجعلّه غير متوافق مع ا مجتمع. 
lakes‏ على الآخرين. 


۳ الاكتئابي الاعتمادي: هو الذي ميل إلى الاعتماديّة والِحَط من قَدر 


نفسه» وهو يلومٌ نفسّه على نحو مستمرٌ 


.٤‏ الاكتئاي الماسوي: هو شخصيّة تتميّز Glows‏ ماسوكيّة (قبول 
درجات عالية من SM‏ والإهانة وريا التلذذ (logy‏ بالإضافة إلى 
الحزن Ig‏ والشعور بالاستنزاف والقهر. 


0. الاكتثاي التجثْی: هو good Hard‏ سمات من الشخصيّة 
التجنْبيّة؛ فهو دائمُ الشعور بالقّلّق والتوٹر والارتباك. 


نلاحظ كيف OF‏ هذه الشخصيّات تُظهرٌ امتزاجًا بين الاكتئاب والقلقء 
مما يكشف GI‏ القلق الؤُجوديّ (ولا loge‏ من IU‏ والدينونة) يَقَعْ في 
أعماق هذا الموقف الاكتثابى. 


عندما تظهّرُ بجانب هذه السّمات النفسيّة للشخصيّة الاكتئابيّة السمات 
البيولوجيّة للاكتئاب» مثل اضطرابات النّوم أو USM‏ أو ضعف التركيز 
Gia‏ أو الإجهاد. وهذا eS‏ ما WIS icy‏ نميل إلى تشخيص 
الاكتئاب المرضيٌ واستخدام العقاقير المضادّة للاکتثابء بالإضافة إلى 
المشورة النفسيّة والروحية. 


AA 


القلق وأنواعه 


٠‏ اضطراب الشخصيّة الوسواسیٔ 


(Obsessive Compulsive Personality Disorder) 


هو he‏ متغلغلٌ في الشخصيّة 
نتيجة الانشغال SLL‏ فيه PAUL‏ 
والھوس بالکمالء والسيطرة على 
التفكير وعلى العلاقات, وذلك 
على حساب التلقائيّة والانفتاح 
والكفاءة. يبدأ هذا droll‏ في سن 
الرُشْد Sb!‏ ويَظهرٌ في سياقات 
متعدّدة من خلال وجود أربعة من 
المظاهر التالية على الأقل: 


| So الانشغال بالتّفاصيل والجداول والقوائم والنظام والتنظيم»‎ .١ 


ای اللي ررم می یں میں یں میں ررر وروم یں یٹ 


يمك للشخصيّة الوسواسية 
أن تكون مهووسة بالنظافة 
والنظام والدقة والتفاصيل 
ويَقَظة الضمير بشكل مبالغ 
od‏ ونفكن يا أن ون 
بخيلة على النفس والآخرين. 


0 
the‏ سم ttn‏ موب مين میں مو کی ہیں یت 


القصد الأساسىّ من النشاط 1885 أو يَضْععف. 


٢‏ الهوسٌ بالكمال لدرجة تعطل إِنجازً المهمّات. 


۰ 


ل 


*. التكريس الشديد للعمل والإنتاج» وإهمال الترفيه والصداقات على 
الرُغم من توافر الموارد ALL)‏ (الأوضاع الاقتصاديّة) للقيام بذلك. 


الأخلاقيّة والقيّم Le‏ هو BST‏ من مَطالب الدّين نفسها. 


القلق الوجودکا واضطرابات الشخصية 

.٥‏ صعوبةٌ التخلص من الأمور القدهة وإِنْ م تكُنْ لها dod‏ عاطفيّة 
أو ذكرى خاصّة. 

٦‏ التردد فی إسناد Algh!‏ إلى آخرین, إلا إذا نفذوا اهام كما يريد 


۷ البُخل في الإنفاق سواء على النفس آم على الآخرين. يتعامل مع 
امال بوصفه fel‏ ينبغي الاحتفاظ بأكبر قدر dio‏ لمواجهة ما قد 
db‏ به الزمن من أخطار ومصائب. 


Hari‏ مثل هذه الشخصيّات بجفاف العواطف والرغبة في السيطرة على 
العلاقات» ومن الصعب أن يتمتّعوا بقدر من الأمان هنهم من الانفتاح 
على الآخرين. لکن متی حدّثٌ ذلك الانفتا oils‏ يقدّرونه Jae‏ 
ASL‏ هم مُعرّضون FSI‏ من غيرهم للإصابة بمرض الوسواس القهري. 
في الفصل التالی, ستتناولٌ كيف ohh‏ الخوف إلى الخطيّة, وذلك عندما 
مار السيطرةً على القلق بأنفسنا بدلا من أن GEE‏ على الله همومَنا. 


11١ 


لاتهنموا 
علاما Lac‏ الإنسانُ da‏ الله وأكل من ”الشجرة الممنوعة“», 52d‏ 
بالخوف والخزي dus bled‏ مآزرَ (ملابس) من ورق التين Rud‏ بها 
خوقه وعْريّه. لكنَّ الله كان يعرف أن هذا الحل الإنساني WSIS HE‏ فكان 
الحل الإلهيّ للخوف والخزي هو Glad‏ من جلد صنعها الله بنفسه 
للإنسان بدلا من مآزر ورق التين التي يصنعها الإنسان لنفسه. منذ ذلك 
الحين lo dogs‏ الخيارٌ ما بين ”مآزر ورق التین“ التي نصنعها لأنفسنا 
و”قمصان الجلد“ التي يقدَمّها الله إلينا. 


في التعامل مع القلق الوجودي يوجّد Laila‏ خیاران: 
70 ٰ ٔ۹" ٍ" 
الانحصارٌ في النفس ‏ الخروجُ إلى الله والآخر ' 
السيطرةٌ والاستخدام _ التسليم والطلب ؛ 


0 2 
ره in‏ ارتا wth‏ یں whe‏ رو لے ہر Mee‏ ہے وہ مس سے اب 


إلُھا مقارنة بين 

نع القلق geil‏ - 
الؤجودي وطریقة ! 
الله؛ بين انكفائنا على 
أنفسنا وانحصارنا في 
ذواتنا من dar‏ وخروجنا من أنفسنا نحو الله والإنسان الآخر من جهة oe‏ 
بين محاولات السيطرة من dye‏ والإهان oud WL‏ له والطّلب منه ومن 
الإنسان الآخر بحب وتواضع» من جهة أخرى. 


من الطبیعئ في حالتنا المخلوقة والساقطة أن Jedd‏ بالقلق الوجودي ورا 
العٌصابي؛ فالخوف والقلقٌ هما SLT folie‏ الجميع» وليس لدينا سلطان 
أن نخاق أو لا نخاف إذا تعرَّضْنا لأمر يُثِيرُ الخوف والقلق. غير أن تعامُلنا 
مع الأفكار SUL!‏ المثيرة للخوف. ومع الموقف الذي نختارٌ أن نتّخذه 


۹۳ 


القلق وأنواعه 


کرد فعل على مشاعر الخوف» فهذه أمورٌ تخضّع لإرادتنا واختیاراتنا. 


مازر ورف UWI‏ 

ad‏ ”ماز وري التین“ أشكا 
مختلفةً من الانحصار في النفس 
ومحاوّلات السيطرة. را تكون 
أوراق QUI‏ محاوّلاتِ لتخدير 
مخاوفنا مواد أو بسلوکیّاتِ أو 


4 
! بالضرورة gag‏ شكوك gl‏ ؛ 
١‏ تساؤلات ؛ فالشكوك والتساؤلاتٌ ) 
طبیعیْةٌ في ظل حالتنا المحدودة ؛ 
1 ِ 2 المخلوقة التي لا تعرف المستقبل 
کت تصير ou‏ مختلفة ْ ولا تری کل شيء jd . gases‏ 
على 3 او الجسين او الخمق cola ane ١‏ هو Shy‏ وام بعدم 
gl‏ المخدرات أو غيرها من الأمور ؛ الاتكال على الله و إنماً AGM‏ 
التي يبدو خطأها واضحًاء أو ؛ على أنفسنا للخروج من حالة 
ريا تَظهَرُ في صورة أنواع القلق | الحم وعدم الأمان. 

بشأنها. هذه الأمورٌ يبدو واضحًا نها خطایا 5 5 نفسيّة. لک هناك 
مآزرَ تين أخرى dine‏ مثل البحث المحموم عن النجاح أو جَمْع ا مال أو 
محاولة اكتساب رضا الآخرين Sb‏ من 


cE oD‏ کش عجدد عفد ضح 
x a‏ 


کل هذه أعراض للخطيّة الأساسيّة مفهومها Goal‏ الوجودي. Ll‏ 
خطيّة عدم الإهان» وعدمٌ الإهان هنا لا يعني بالضرورة S329‏ شكوك 
أو تساؤلات؛ To‏ والتساؤلات طبيعيّةٌ في Jb‏ حالتنا المحدودة 


Ve 


لاتهنموا 
ا مخلوقة التي لا تعرف المستقبل ولا ترى IS‏ شيءٍ بؤُضوح. لكنَّ عدم 
الإهان المقصودّ هو قرارٌ واع بعدم الاتكال على الله وإِئا الانكالٌ 
على أنفسنا للخروج من ae‏ الهم وعدم الأمان. هذا القرارٌ بالاتكال 
على أنفسنا يقوذ إلى اعتناقنا السيطرةً لتكونَ أسلوبَ Lhe‏ وتنَخذً 
السيطرة :19 متَعدّدةً ولكنَّ الهدق في النهاية واحد: محاولة يائسة 
لمَنع مشاعر الخوف والقلق» وتحقيق شعور بالأمان» حتی لو كان 
شعورًا وقتيًا. 


السيطرة على الموارد الماذنة 


a 
۰ 


إن جَمْعَ ا ال Ghai‏ شعورًا . 


مريت ميات می ہے ہیں ہی میں سض مم مس ہے ہے ں طم ہیں يو 


7 
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مؤقتًا مريحًا بالأمان والقدرة 
على مواجهة 
مشكلات bled!‏ التي هكن 
للمال أن بخُلّھا. وهنا يبدأ 
الإنسانّ الخائف يكنرٌ له کنوڑا 
يُطميْنُ بها نفسّه مما قد SL‏ به 


العديد من 


الحقيقةٌ التي Lille‏ ما لا يُدركها 
Glu‏ هى أنه يحاول ala cl‏ 
قلقه الوجودي من المحدوديّة ؛ 
والفناء, بأن يكنز كنورًا تحقق له ' 
دوعا زائفا هيت" الا : 


5 > 
گے ہہ مت سہصبۃ ہبہ ہہ a‏ 


المستقبل. ثم سُرعانَ ما تتضاءَل dod‏ ا مال بفعل ”السوس“ و”الصدا“." 
إن کان woudl‏ والصداً يُفسدان كنورٌ الماضي القدیمء فما يُفسد کنوز 
الحاضر هو َقلباث البورصة وانھیاژ الاقتصاد. والتّضْخَم وتنافص القيمة 


(۳۷) متّی ٦:۱۹۰۔‏ 


510 


5 القلقوانواعه 

ل شك مل الإنسان يَهدمٌ مخازته Ghd Ag sll‏ مخاز : 
“SI‏ یکنژ فيها كنوزه. رما نوهم أنفسّنا LEI‏ نستثمرُ ونوفْرٌ JULI‏ من 
أجل ”تأمين الملستقبل“ في مواجَهة أخطار واقعيّة مثل فقدان العمل أو 
الع رض لكر ها كرام سنا بهو أن تھا Ie‏ القت al‏ اعت 
فاله يكنز gS‏ أكبرَ بكثير مما قد بحتاج إليه هو أو أبناؤه وأحفاده 
لعقود طويلة. والحقيقة التي غالبًا ما لا Yui‏ الإنسانٌ هي أنه 3 
أن يقاو قلقه الوجوديّ من المحدوديّة والفناء BL Ob‏ كنورًا تحقّقٌ 
نَوعَا LSI}‏ من ”الخلود“. 


إن هذه الکنوزٌ سرعان ما تصيرُ hw‏ يتحكّمْ فيه Gas‏ يومّه Blog‏ 
كلها Ble‏ ثرواته وأسهمّه في البورصات العالليّة, ليقرّرَ متى يشتري ومتى 
So ey‏ إِنّه قد لا dou‏ وقنًا Gat‏ ما جمَعَه أو يستمتع به» أو ربا لا 
يجد Aug So‏ مع أسرته وأولادہ وهكذا يصير JULI‏ الذي جمعه ليتشعرَ 
بالسعادة وَبالًا عليه» ويصيرٌ الإنسان الراغبٌ في السّيطرة على مخاوفه 
با مال هو نفسّه واقعًا تحت سيطرة مخاوفه على ضياع أمواله. وهذا ما 
قصدہ السيّد ا مسيح عندما قال: 

sper y”‏ 2 أن يخدم سَیدین Lo} sy‏ أن pare‏ الواحد 

وَيُحبٌ GEM‏ أو يُلازمَ الواحدّ ویحتَقر GEV)‏ لا Gg Add‏ أن 

تخدموا الله وا مال“ (VE :5 he)‏ 


(۳۸) لوقا ۰:۱۲ ۱۸. 


۹٦ 


لاتهنفوا 
بهذه الكلمات يحذّرنا Lhd)‏ المسيح من أن ا مال يمكن أن Guar‏ سيّدًا 
ull‏ بل رئا يصيرٌُ في حياتنا GI)‏ يُسِيطرٌ علينا بدلا من أن يكونَ شيئًا 
نسيطرٌ نحن عليه ونستخدمه. 


السطرة على lal‏ 


تا کو ان العبارة صادمةً ۱ ٍ4 3+ 
للكثيرين؛ فبالتأكيد لا يؤمن أي ١‏ ليست محاولات egal”‏ 
نس Gh ile‏ سط أن ١‏ في واقع الأمر إلا محاولات ' 
لشيطة على Eid) 380 alll‏ مم سس جس 
SS‏ کت 
إلا محاولاتٌ dius‏ للسّيطرة على الله. U3)‏ نحاول من خلال “AUP”‏ 
أن 525 بالأمان مُعتقدين أنَّ التَّدَيْنَ bf‏ الله GF‏ يحميّنا من كل 
الشرورء ويحقق لنا US‏ المكاسب في الحياة. GIS‏ العلاقة بالله هي 
تأمينٌ على الحياة. أو Lis‏ يُبِرَمٌ مع الله ya‏ على أنه ”بكثرة كلامنا 
يُستَجابُ “WW‏ ويتحدّث إِشَعياءٌ Gall‏ في العهد القدیم بشأن أناس 
يحتجُون لدى الله ويُطالبونه أنْ Lan‏ دَورہ في ”العقد“ الممبرم بينهم 
وبينه. ”یقولونَ: لماذا LAS‏ ولم LS SAB‏ أَنفْسَنا وَلَمْ ثُلاحظ؟“ 
(إشعياء 08: ۳ء وكأنّهم بصّومهم calls‏ يُداينون الله ويُطالبونه 
بالوفاء بدينه. 


(۳۹) متى 5:لا. 


۹۷ 


القلق وأنواعه 
وكما ST‏ كل ألوان السّيطرة تؤدّي إلى الإدمان» GIS‏ محاوّلات السيطرة 
على الله من خلال التَّدَيّن تؤدْي بنا أيضًا إلى إدمان الدّين. عندما SBS‏ 
حولنا dodgy‏ المغالاةً في التشدّد Gow!‏ التي لا تعرفُ Bose‏ نعرف أن 
هذا ليس سوى دائرة إدمانيّة أخرى. وكما تحترقٌ Cigld‏ الشباب يوميًا 
بإدمان الجنس والمخدّرات والخمرء GB‏ قلوبَھم تحترق LAs]‏ في تغييب 
Gis‏ مستمرٌ بل حروب دينيّة less‏ ”استشهاديّة“ لقتل ”أعداء 
الله لعل ترضی الله“ الذي ڊرجون منه المكافأة ويضمنوا بحسب 
اعتقادهم» dol‏ من قلقهم الوجودئ بشأن مصيرهم الأبدي. 


الكتاث ا مقدّس, دايا ما [oS‏ : مات گل: ألوات: Aaa‏ 
بدلا من السيطرة. على اتن ؛ تؤدّي إلى الإدمان, Gla‏ محاولات 
۶ ا ھا 
72×0 وو ۰ ۳+ ود al‏ 
ee» ٠٦٤٦‏ 
الله ويتوفّعّه لحل كل المشكلات ي on‏ 0 الني 
a‏ ال معجزات, Lely‏ الناض 2 تعرف حدوداء نعرف أن هذا 
الذي يستمرٌ في الثقة بالله حٹی ب 
هذا الاثّران GLY!‏ في موقف الفثية الثلاثة وحديثهم إلى املك نبوخذنصر: 


س ۶ 
أ 07 5 ۰ 5 
لیس ی دائرہ دمانۃة گا. 
جم ۰4 
2 2 


the tLe LL 5 


”لا يلزمنا أن clued‏ عن هذا الأمر. هوذا يوجَد إلهنا الذى نعئده 


۹۸ 


لاتهنموا 
يستطيع أن ينجّينا من أتون النار BABEL!‏ وأن يُنقدّنا من يدك 
il‏ الملك» وإلا فلْيَكْنْ معلومًا لك أیُھا املك US]‏ لا نعبد آلهتك 
ولا نسچُدُ لتمثال Cal‏ الذي نصبته“ (دانيال ۳: 18-17). 


كان الفثية BW!‏ يؤمنون SL‏ الله قادرٌ أن يُتَجّيَهم. وهذا هو SUEY‏ 
الطفلیُ البسيطٌ بقدرة الله على صُنْعَ المعجزات. LAI‏ كانوا يؤمنون Sh‏ 
الله هو Sul‏ صاحبٌ السلطانء وقد يُقَرّرُ ألا يُنقدّهم. وإِنْ Jad‏ ذلك 
فهو لا بَزال الإله الحقيقيّ الوحيد الواجبّ العبادة والمستحقٌّ أن وتوا 
شهداءَ فداءَ عبادته. هذا يَظهّرُ في كلمة صغيرة: “Vlg”‏ وهي كلمة 
مُدعَّمة في AL wll‏ ولدى فك الإدغام تصير ”وإِنْ لا“ أيْ ly‏ لم BABS‏ 
فلَيَكُنْ معلومًا LAT LST‏ لا نعبدٌ آلهتك. الروحانيّة الحقيقيّة هي أن تَعبُدَ 
الله ولا تُشرک به BY hs‏ هو UY!‏ المستحقٌ العبادق وليس بسبب 
عَطاياه وحمايّته. وليسّت ال ممارساث الروحيّة الحقيقيّة محاولات للتأثير 
فيه» بل هي Feil‏ الوحيدٌ الواجبٌ Gabbly‏ في العلاقة به. حتى لو م 
یستَجبْ Bi‏ صلاة نرفَعهاء وإِنْ لم [gis dub ai gion‏ كما Lake Gi‏ 
لله URS‏ نحن وتحقّقٌ Glial‏ الله في حياتنا. 


السيطرة على الناس 


قد Last wll le Saud! SSE‏ الغکل لاو Gro Wg‏ خلال 
الصورة المتديّنة GLY Cou GU‏ أن يرسمَها أمامَ الآخرين بهدف 
LS‏ احترامهم وِمَھابَکھم, فيُصلي کامرائین LEB‏ في أماكن العبادة وف 


44 


القلق وأنواعه 


زوايا الشوارع لي پَظھَرَ wll‏ 
أو عندما gga‏ ويكون Gaile‏ 
الوجه ويُردْد عبارات تشيرٌ إلى 
5ك ۱7 و سار gle‏ دن 
بے ںا کک و کت و ہر 
355( الإنسان طریقةً 4355 على 7 والمواخمة pele‏ | 
الناس بالقوّة. وعدم قبول طرقهم = 

المختلفة في الروحانيّة. He‏ ما نرى القادة الروحیٔین في JS‏ الأديان 
يحاولون بشكل لا gl‏ التعامُل مع قلقهم من خلال السيطرة على الناس 
بِفَرْض أسلوب واحد- وهو بالتأكيد أسلويُهم للروحانية- على الآخرين 
من أتباعهم. ومن تم يصير آي تعبير Gog)‏ مخالف لتعبيرهم ال مختار 
تعبیرا ”غير روح“ أو Ley‏ ”کافر ae‏ الروحانيّة الحقيقيّة هي التي 
تَقبَلُ التعدّديَّة في الاختبار وا ممارسة Hog I‏ بحسب اختلافات البشر 
وتَوَجُهاتهم وطبائعهم النفسيّة. مَن ينظر إلى الخليقة ا متّسعة بألوانها 
وأشكالها المتعدّدة يدرك Gl‏ الله ليس إلهَ اللون الواحدء بل هو إله 
التعدّديّة والتسامح والتنوع. 


ول رو لا لود لور est‏ ا سس 
و ۶ 1 َ‫ 7 3 
يمكن أن کون محاولات 
السيطرة على الناس من 

g-% 1 5‏ 2 
خلال فرض التدين بالقوةء 


قد 5955 السيطرة على الناس أيضًا من خلال طريقة الكلام» سواء كان 
الکلامَ المعسولّء أم المبالغات في الکلام أم القَسّم JS‏ ما هو غال 
ومحترم للتأثير 3 الآخرين gS ua’‏ وهو nal‏ يشعرنا ببعض الاطمئنان. 
لهذا السبب يوصينا Grub! Atul‏ بالتوقف عن محاولات السيطرة 
(E+)‏ متی 0:5 15. 


7 


لاتهنفوا 
على الناس باستخدام AMS‏ أو من خلال قول الكلام الحافل بالزيادات 
والمباّغات» سوا مُتْبَنَا (نعم نعم) أم Cars‏ (لا لا)ء وبذلك نترك للناس 
لخر أن هددوا أو V‏ سن كوا LEB GIS Blow US cde a1} Log‏ 
بشيء غال أو مقدّسء el‏ حنَّى استخدامًا HY‏ عبارة مثل ”صدقني“> فهو 
من الشرٗیر.'ٴ 


قد GSS‏ السيطرةٌ LAI‏ من خلال اللوم والدينونة والإشارة إلى clas]‏ 
الآخرين» Go “AHI” els] Ugleog‏ عبيون النامن». والتدحل: لحل 
مشكلاتهم ء بينما لا نواجة Lai)‏ ”بالخشبة“ التي في عيوننا نحن. LS]‏ 
نحاول بهذا النوع من السيطرة أن ‘a3‏ من قلقنا الأخلاقيٌ ونخفي 
عيوبّنا ونقائصّنا خلف عيوب الآخرين. في هذا Jods‏ السيّد المسيح: 


”لا تدينوا لكي لآ ثُدانواء لأنْكُم بالدّينوتة التي بها تدينونَ 
تُدَانونَه وبالگیل الذي به تكيلونَ SIS‏ لكم. وماذا تَنظْرُ SABI‏ 
الذي في ge‏ أخيكء ily‏ الخَشَبَةُ التي في عَينكَ قلا تَفطَنْ لها؟ al‏ 
كيف قول لأخيك: دعني bol‏ القَلََى من ut‏ وها الخشبة 
في whe‏ يامْرائ» أخرخ Lisl Voi‏ من عينك» وحيتئذ jad‏ 
lke‏ أن 65 & CAH‏ من عن أخيك!“ (منّى ۷: :)0-١‏ ويقول 
بولس الرسول: Est UL”‏ بلا عُذر أيُها الإنسان, dS‏ مَن يَدِينُ. 
AY‏ في ما دين غيرك تحكم على تفسك. Cal BY‏ الذي تدين 
Jai‏ تلك الأمورَ بحَينها!“ (رومية AVY‏ 


VV :0 متی‎ (£1) 
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القلق وأنواعه 
الحوق والهم 
القلق و J‏ خوف هما 3 a‏ ل طبيتعي / ee eee‏ 9 اد : ae SS. tas > ee‏ عبن i o‏ 
ل تی یز جج ٹک 
لطي للإنسان وج ند gle ١‏ لت می 
ا :' الحقيقيّة. لكث کان أمام [ 
(آدم العاري) أن يشعر بالقلق, لا مع د رس مت 
E. 5‏ ٤ء‏ 7 وحواء وامام كل واحد فینا خياران: 
سیّما عندما Las!‏ عن أمان علاقته ۱ 1 ٍ. 
۱ ...ےر ؛ La}‏ اللجوء بالخوف والقلق إلى 
العميقة وشركته الحميمة بالله. La]‏ ۱ وو وت 
alll ae 6‏ وقبول الحل الإلهىّ للخوف 
asl + 4 ۱ 2 Ae‏ 1 : 7 
eis‏ سک خلا ORY‏ © ؛ والقلق, Lily‏ اللجوء إلى طرق 
الذات المزيفة التي نحاول ان السیما peal‏ 
تَلبسّها على عُرينا لي تحمينا من 
الخوف والقلق. لقد كان أمام آدم وحوای وأمام كأ Js‏ واحد فينا خياران: Lal‏ اللجوء 
بالخوف والقلق إلى الله وقبول Sal! Jol‏ للخوف والقلق وهو dine‏ الله غير 
المشروطة (قمصان الجلد)ء وإما اللجوء إلى طرق السيطرة الخاصة iL‏ (مازر 
ورق التين). ولأنّنا قد WLS‏ هذه الذاتَ المزيّفةً Sib‏ المختلفة منذ نعومة 
Wal‏ وألوانًا مختلفة منها للتّعَامُل مع قلقهم الوجوديّء Eile‏ هذه الذوات 
امزيّفةٌ تغلّفُ الذوات الحقيقيّة فلا نعرف سواها ولا نعرف أنفسنا دونها. 


X 


0 2 5 8 وم مھ یا ہہ rd‏ په 2 1 
الخوف هو شعورٌ طبيعىٌٌ من الذات awed)‏ لكنه يتلوّث بسبب الذات 
42351 وانحصارها في نفسهاء فيصيرٌ هما وعدم إهان» ثم أنواعًا مختلفة 
من السيطرة. 


لاتھئفوا 


الشكل رقم :)٥(‏ كيف تُحوّل EIU!‏ المزيّفة الخوق 
إلى هم وعدم إيمان وسيطرة 


جرد المخاوف 

لكي نتعرّف هذه الذات المزيّفة. وندرك glade Sib‏ التخلي عنها Sal‏ 
Flies Jb‏ إلى إجراء جَرْدِ دوري Boles‏ التي ESS‏ فیناء وصارَت 
بسبب مَیلنا إلى الانحصار في النفس همومًا وسلوکیّاتِ سيطرة مختلفة. 
المثل؟ التالي لجَرْد المخاوف يوضحٌ الطريقة السليمة في التعامُل مع 
الخوف والقلق بقهمه واحترامه باعتباره رد فعل طبيعيًا للذات الحقيقيّة, 
وق لوقف duntd‏ کاتھ کات لی نع اھ اع فاق 
ا مُسيطرة المؤذية باعتبارها دفاعات خاصّة بالذات المزيّفة. 


(42) Joe McQ, The Steps We Took, (Little Rock: August House, 1990), .م‎ 61-69 
(Simplified). 
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القلق وأنواعه 


52 5 5 
Caw‏ خوفى be)‏ قد يحدث): 


Ske أن أكونَ إنسانًا فاشلا في‎ GI 


کا کت ہے ہت 0800 5 
اخاف ان Gol‏ بدينة وقبيحة. 


أخاف أن pol‏ وحيدًا ومنبودًا. 


من خلال العمودّين )١(‏ و(٢)‏ نعترف بالخوف الذي نشعرٌ به» ونحدّد 
الأمرَ الذي نخاف منه أو الشخص الذي dio GES‏ أو عليه. وف الصفحة 
التالية dade‏ العمود (7) وهو Hed‏ عن التأثير ا مؤدذي إلى الخوف الذي 
حدث في الذات الحقيقيّة وطموحاتها وشعورها بالقيمة ورغبتها في 
الإحساس بالأمان. الحاجة إلى الشعور بالقيمة والأمان والطموح هي 
Go‏ مشروعٌ للذّات الحقيقيّة. وإذا جرى تھدیڈھاء فإنَّ الإنسانَ jes‏ 
بصورة طبيعيّة بالحَوف والقلق كرد فعل من أجل الحفاظ على البقاء 
والسلامة النفسية والجسدية. ; 


ما العمود (٤)ء‏ فيشيرٌ إلى صفات الذات المزيّفة التي تجعل الخوف 
الطبيعيّ يصيرُ همًا 5 عدمَ أمانِ وعدم Ole!‏ وسيطرة. ففي العمود 
(٤)ء‏ نرى الانحصارٌ في النفس وعدم ALY‏ كما نرى التصرّفات 


\+0 


القلق وانواعه 
تدريب 


الآن Gib‏ هذا الأنموذجٌ على المخاوف التي في حياتك. في العمود )١(‏ 
حدّد الأشخاص أو الأشياء التي تَسبّبُ لک الخوقَ, وف العمود CES) )١(‏ 
Glu‏ حَوفك ثُمٌ في العمود (۳) اذگُز 356 ما قد يحدّث فيك من حيثُ 
الشعورٌ بالقيمة والأمان والطموح المشروع, وف العمود Sam )٤(‏ موق 
الانحصار في النّفسء Lees‏ الهم والتصرّفات المسيطرة التي اتَخذتَها 


سببٌ حون be)‏ قد يحدث): 


لاتهنموا 


رذ فعل الذات المزيّفة 


00 


القلق وأنواعه 


كيف نحثرم القلق ولا نسنسلم لحمل الهموم؟ 


7 سے ٠‏ 7 
bd J‏ | اپ 0 | te‏ 5 ای یں میں میں میں ہی ہیں ہیں میں میں ہی سس یی سس جس میں f‏ 
ل حصارنا ق نفسنا هو 5 
i i 2 ۶‏ 

3 3 ٠ 
0 5 8 3 
4 4 مہب‎ 
8 
3 

5 
0 
0 


ادق يجعلٌ الخوف يصير 
ide‏ أن تدحت الع الله والاخريت 


هما وعدم أمان وعدم le]‏ , : 
- سی SF‏ وه ؛ ونطلب منهم بتواضع. عندما 
ثم Shu‏ فإدمانًا. ويتم ؛ ٠‏ و SE‏ 


۱ / نطلا خف الف نا ا 
الخروج من هذه الدائرة ا ف 


بالخروج من دائرة الانحصار ‏ : ; 
١ ۴ ۱‏ .2 4 ونتشبث به هو ولیس بطلباتنا. 
في النفس. ویقدُم إلينا Soul‏ 


۱ وعندما نطلبُ من الآخريت Lila‏ 
| 7 الہ دوس ے ا ور ا 7 3 4 
مسي الحَل HE‏ خطوتين لا نلوم laa!‏ ولا نهاجم ولا نجادل _! 


7 عو 
أو نحاول الإقناع. بل نعبر عن , 
مفشاعرنا. +واحتياجاتنا». ونت ` 
, ً 
~ ۶ 2 
لمشاعر الاخرين واحتياجاتهم ايضا. 


ء الخطوة الأولى: 
الذهابٌ والطّلّب 


في كتاب asd?‏ الإلهيّة““ 
(Divine Conspiracy)‏ يكتب دالاس ویلار د (Dallas Willard)‏ أن أَحَدَ 
الديناميّات المهمّة التي eed‏ الحياةً في ملكوت الله هي ديناميّة ”الطلب“ 
من الله ومن الآخرين. فیقول عن الطلب من الله أنَّ علينا أن Cals‏ من 
Guage al‏ مات Say Sb‏ إن عطي Iglad Iglu” date Uae‏ 
الُبُوا تجدوا. اقرعوا يُفتح لگم. WY‏ گُل مَن EE HLS‏ وَمَن يَطلْبْ 
cles‏ ومَن £585 يُفتَحُ له. Gl al‏ إنسان منكم إذا aha‏ ابئه HE‏ يُعطيه 


بی 


(43) Dallas Willard, The Divine Conspiracy: Rediscovering Our Hidden Life in God 
(San Francisco: Harper One, 1998). 
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لاتهلفوا 
Shas‏ وَإِنْ dae dle‏ يُعطيه حيّة؟ فَإِنْ كُنثُم وأنتم أشرارٌ تعرفونَ أن 
تُعطوا أولادكُم عَطايا SS‏ فگم بالحَريٌ qo)‏ الذي في السّماوات, LG‏ 
خیرات للذينَ يَسألوتّه!“ Gta)‏ ۷: ۱۱-۷). وعن الطّلب من الناس» يوصينا 
الأمرّ ذاته الذي atlas‏ منهم: JSS”‏ ما تُريدونَ أَنْ يَفعَلَ Juli‏ بكم افْعَلوا 
هكذا أنتم أيضًا بهم» OY‏ هذا هو Jugal!‏ والأنبیاء“ Ee)‏ ۷: ۱۲). 


٠‏ الخطوةٌ الثانية: أن نطلبَ بینما 3953 مستسلمين لمشيتة الله 
فلا نتشبّث بالأمور التي نطلبُها من الله بل ELE‏ بالعلاقة بالله 
والحياة في ملكوته: 
SS”‏ تَهِتَمُوا قائلين: ماذا SUSE‏ أو ماذا نَشْرَبُ؟ أو ماذا تَلْبَسٌ؟ 
فان هذه yw als‏ الأمم. Oy‏ أباكم السماوي ols:‏ نگم 
تحتاجون إلى هذه Als‏ لکن loll‏ او ملکوت الله وبرّہ 
وهذه كلها 3133 0ST‏ قلا تَهِتَمُوا SY AU‏ العَدَ يهنم Le‏ 
لتفسه. يكفي الیَومَ شب“ .)۳۳-۳٣ :٦ he)‏ 


وعندما Ebi‏ من الآخرين» LS‏ نطلّبٌ بطريقة مُتواضعة غير مُسَّيطرة. 
dais‏ ويلارد هذه الطريقة للطلب dois Wb‏ على التعبير عن 
الاحتياج وليس اللّوم والهجوم وتتضمَنْ La)‏ المشاركة وليس الجدلء 
والاستماع وليس slo ELEY‏ عرض المساعدة على الآخرين وليس 
فرضها عليهم. 


القلق وأنواعه 


ما ضور السطرة الاو تحناح لأن نتخلها عنها؟ 


١٠ 


ریا تحتاج SY‏ تتخلى عن جَمْع امال الذي تحاول به تخديرٌ إحساسك 
بعدم الأمان الماذيٌء وتبدأ في ممارسة العطاء أكثر من SEM‏ 


ريا تحتاج SY‏ تتخلى عن السيطرة في العلاقات» التي تحاول بها 
تخديرَ حَّوفك من الهَجْر Ula‏ وتبدأ في احتمال ألا تكونَ مفاتيخ 
العلاقة في يديك lo‏ 


رها تحتاجٌ OY‏ تتخلى عن تصورك أنك إذا احتجْت إلى iS‏ وطلبْتَ 
مُساعدة من إنسان, فإنه سيتحكم فيك» وهكذا تبدأ في طلب 
digs!‏ عندما تحتاج إليها. 


را bY sles‏ تتخلى عن محاؤلاتك الدائمة لإثبات أن وجهة نظرك 
صحیحةء وهكذا تبدأ في ممارسة الاعتراف بالخطأ عندما تراه. 


را تحتاجُ GY‏ تتخلى عن الحماية الزائدة التى تمارسُها على الذين 


إجازة. وعليك أيضا ان تتوقف عن القیام GE‏ شیء Cilla’‏ منكء او 
 + 0220 7‏ ا 
تشْعر بانك تريد ان تفعله. 


لاتهنقوا 
رما تحتاج OY‏ تتخلى عن فكرة أنَّ قبول الله لك مرتبطّ ا تمارسه 
من طقوس دينيّة من أصوام وصلواتِ وملابس» إضافة إلى تطبيق 
قوائم من الممنوعات وال مسموحاتء وهكذا فعليك أن SEBS‏ فكرة 
أنَّ الله يقبَلّكَ كما cal‏ وما تمارشه من تدريبات روحيّة هو للاتصال 
dub‏ وتعميق العلاقة به. وليس لإرغامه على القيام بشيء lo‏ 
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القلق وأنواعه 


Spiess AsO انها اف أن‎ mm N J 
وف الوقت نفسه نشتاق إلى المعنى والهدف والعلاقة. الشفاءٌ الحقيقيُ‎ 
من ضعفنا‎ eM أن ندرك أَنَناء على‎ Gl للقلق هو في الحبٌّ غير المشروطء‎ 
شيءٍ نفعله.‎ GI ومحدوديّتنا محبوبون ولنا قيمةٌ في ذواتنا وليس بسبب‎ 
من الله نفسه. فهذا‎ dds هذا القبول غير المشروط‎ Go وعندما‎ 
فقط من خلال‎ GLI درجات الأمان. إِنَّ الذي ينال‎ Geel يحقّقٌ لنا‎ 
فيَفقد مصدرَ أمانه. وبالصورة نفسها‎ LEAN يخاف دائا من‎ dole’ 
كما يخاف‎ BLAU! Gls eb ALB والجميلة‎ Gaal Gull Gy 

السليمُ من المرضء والقويٌّ من الضعف. والْتَدَيّنُ من عقاب الله. 


عندما he 0S‏ من الله يقول لنا فيه | يحبّنا نحن Fil‏ على حالنا: 
Sly‏ هذا Cod‏ هو الذي یی ۶)۹ 0“ فان 
هذا الخبرَ dou‏ صداه في فطرتنا الباحثة عن | Cdl‏ أكر wl gl ١ a‏ 
آخر. إِن الله lion‏ وبھذا الحبٌ ممنخُنا القوّة للتّغيير نحو Lad)‏ وليس 
العکس. هو لا یرتا إلى أن 385 ليحن بل هو eres: os‏ 
صَرخةً القلب الإنسان القلق قادرة أن G45‏ السموات Ded‏ إلى قلب 
الله الذي خلَقّنا تواقين إلى الحبٌ. 
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الاكتئاب ... 


پذ؟٭ ۰۷۷ رمم e‏ 
یت اس اس KO SEO‏ ہاب gr‏ جروا 
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rs? | rl ipsa‏ 
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القلق وأنواعه 


الخوفٌ هو فكرةٌ GL Usd‏ هناك خطرًا ما وشيكٌء GW! Ll‏ فهو الشعوژ BSW!‏ عن 
هذه الفكرة. 


فالقلق )15 شعورٌ طبيعيٌ Grog‏ ما flo‏ رڏ Jad‏ على شيءِ حقیقي وواقعئ 
ومُکداسپ في SL‏ مع درجة خطورة الموقف. Ul‏ إذا كان GUI‏ دون وجود 
خطر حقيقيء أو غير مُتَنَاسِبٍ في BAL‏ مع حجم الخطر الموجود. “uae IS‏ قلق 
E‏ ۱ 


إضافةً إلى القلق المرضيٌ الذي يُصاب به البعض, فإنَّ هناك قلقًا يصيبٌ ages Fill‏ 
وهو القلقٌ الوجوديٰ الذي يدورٌ حول صراعنا الدائم مع محدوديّتناء وبحثنا عن 
المعنى والهدفء وتوقنا إلى معرفة المصير الأبديّ. 

glx,‏ هذا الكتابٌ أسبابَ القلق مرضي وأشكاله وعلاجه. كما Lay} Joly‏ القلقّ 
الوجوديّ وتشريحّهء ویشیر إلى Gy! dou!‏ لهذا القلق. 
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